را (أااال(ا لاخ )[< !1+118 


را ہا ےد ال(۔11] ہجار 





ر‫ ٠‏ 
ہم جمخےہ 
تھے 
مھ لج ٭ ات ع الم اے صا صح, اخ یرب وت 
ہہ ہصطے ۳ ٠ ٤‏ جر ےر "رکئے آے 7ت ب 7 وت 
اج اف وع وی بر یف طف 
ہیں کا می اس کچ نمو 


اسووننسوسووس* ودمحکحسمسدوےے ر- _ ._ .__.۔ .ے ‏ ا ا ا ا ا ا اکا ا ا 
0)5( 00و پپى۔-خع1010 0اض 7181 


0)ج11د 
”حل ٢‏ لف جار ڈ0 ۲د انتج جم انت .6710 1 0ں دریرز 
1931 
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ہب 


بناء 


سے 


53 


جا 


حی۔ 
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وژڈستو 


ہے 
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تی 
111 


7 
سسسےص- پہنفسي' 


رب 


ما سکتا 


بد 


۰ 
8 


عسے 


ہسوپوسصسد۔ 


۱ 
( جو ما سس 


۰ 


با 


“ٍِ 


لیے 


اپ سجویں 


ر2 


سے 


۹ 
اس 


۱ 


1 


مذ 2 
رے 


مک جھھ؛ 


سےا 


ے24 


ا 


۲ 
رَ 


سنے 


۰۰۹ 


ا 


تید 


1۷ 
۰ : اون عے ات تنا 
ققلنب سے گرجھم کر ئے یک درل كکي سس ھا 
۱ 


1 ےک 
چون یک ون کات سرکار وو سا ا 


کاو سک اب تک اس کتاب کا ثر جھم بزبان اُردو 
7 یم ٭ ۰٠ ٤‏ . ۶ 
نہیں ہوا اور اساتذہ وطابانگی کثاب کے نوائد سے 


معروم ہیں اسلقے میں نے اس کتاب کے تر جمہ کر نیکا 


جا ١ا‏ 


یم عبدالوہاب اردو پروف ریذدر 
ہم س طً سر 
اٴفس ا فتاہےین 5 کر ات پبلک 


انی تن ان میسور۔-۔بذ 


ہم 
مھف نی 


۷یوٛس‌سوجدھ ۔ہمسسہ کٌکستججہد 'ہسسصيے۔ 





٦‏ 4+“ ٭ 
٠ ۱ ۶2) : ۲ ۱‏ ٌ : یج 
ج مّضن ری ے کے عہی گٹ ؟ یی ض و سد ا کوٹ! فر دا 
اس +۰٠‏ مم مم 1 
یا ا جما قٍ حا لآ گر غو : کو تے گے کو تمہ سو کی 


ون وباش اور مضبو ٹی 1 اصول صرف د ذیا ہے کام 
0 0 2 جاتاے . 


جسم کی ءضبوطٰی کے لئے موجودہ زماۓ 2م 


صً 


اصسول ے کم د ار و لا ف سم کے 02 
کھلا کے جا یں او ان کاموں کے لکے ضروری چیزیں مہا 


ک 
کریں . 
ورزش سے ہونیواے فوائد ععلوم کرنا ہوتو 
خون کی نالیاں ۔ د ماغ کی رگیں اور جسم کے حصوں کا 
جالتاعلام او فو رق بی 
اسائے ارس ناو سے ان ى‌‌ ‏ یھ" ینا ہوگا 


3۰ 


ان ہج بی 3 0 آ 
مک و د ا لصد : طریتو ن گے بر ڈم آ سلتعما سے کی ےےے 
2 :۰ 
د٥‏ ند مولیت 6 تہ کہ 2 .س7ج 7 2 ع رید جنکی مٌہد 
وروی و گۂ رچہ عرروری لد 7 
24 ا " : و 
را دہ کک ز5 اہ می_- ۰ ٹم ہل شی کر رہ 9.2 او ر -۹ 7 ست ۔ 
کم جح ھ8 و جک 
مدارس میں جو ورزشیں کوا ٹثيی جاني م ژ‌ 
نک ع مک ای ' فک تم اگ تل سے أ 1 ٤‏ ہک نظ 
اف بس" ےت کات ٹر بے يس ٤‏ ا 2.- با .2-.- س‫ 


- ص٠زيْ27‏ 
اور وەےٍ ہیں جسماني ورزش ایسی ہو جس سے 
۰٠ ۰-۰‏ ظ ۰ ٦٭‏ ۰ 1 
56 و اغزوں ترقی پاگے ۔ یعنے ورزش خاطر 
بے ۹ 7 ۳۰ 
خواہ کرا گی جا گے - حتی‌!؟لمقد و , جسم کے کل حصوں ؟ 


٭ 


کک 
۳ مسیگہ 1 ۹ ہكم ک.۔ یم ٹم مھ 1. نر حے آ عضہا سد کے 
کر یں کک )27 تا ر2 ور اٹ ّ٦ل‏ سیجچد دت* سم 
لکے کجچھم زیاداہ ا سی بجچشسشس وڈ زش ا زٹی جج 
سے عام -۰.- َ و ڑر زں ک8٭ج- ىَ ےھ حا سے 
یاد دعد!؟ 1 09 دعہ 
و رت یھو چھ۔ یر مس کے کہ وھوو ھت 
حجلد جلد ۵و رہ کگْ ے 


بی ۰ ۳۴ ٭م" 
اس سیت ورزشں کرنیسے جسم کے پٹتھے فوٹ 


۹ 
ر- 


قوادثٹ آ,ہ ہے د و یعم اپنی اینی حد میٹ یو رے 


طور پر ١‏ نجام ف یکر جسم کو حا لئ میجہٹث میّں دکهتا سد ٠‏ 
2-٦‏ 


را شود بعض وت کو کھ ہے ٠‏ ہو لے 


شرےی 


۰‫ 


را مر 


ڈ٢‏ ہم 
سا 


7 


رے لو 


ک 
ہے 


حاصل ۔- اُس طرح کي 22 


ہہ 2 
و . 
3 تی 
یڈ 
)( ۱۷+ 
خ‌ ‏ 
١ :‏ 
سا 
4٦‏ 


مر 


1 
جو چرے ھی اک 


رل 


یگ 
ے4 
2ھ 


ھ۳٣‎ 


97 


+٦ 


ق ھ٭ے*٭ 
ہہ رہرےج 
1 


جسما نس عقل اور اخلاق میں عمد گی حاصہا ٤‏ 


ج‌ 


عقلمند - ہشیار اور صعیحےالُجسم بنتے ہیں - ور زغیں 
ایسی ہوں جن سے اخلاىق پربرااثر نم در 

عموماً سب قسم کي ورزھیں انسان کے اخلاق کو 
ماتی ہیں لی کاض تو عدارسن کے میں سارقن 
زشوں کی نسبتاً زیادہ ممد ومعاون ہیں طلباء اگر 


ئ 


ور 
قانو ژان آئع پابندی سے کھیلیں تو وہ کیل سیکھنے کے 
علا وہ کھیل میں ہارۓ کے وقت بالکل جان تو ڑ محنت 
ہے جیتنے کی کوتش کر ٹے ہیں - شرطوں میں یست 
ہمت نہ وکر بالکل ۔مہٹ کے ساقھم کھیلتے اور انصاف 
ہسند بنکے ہیں جماعثت سے کھیلنے کی وجم سے 
أ قفا ب0ە0*0+" ٹے ہیں 7 ذاریعہ ے ے جو طلیات :۴ 
عمدے آ خلا سکھا تا ے 

اس لئے جسں فالون کی وابندی سے و و ر سن کر 
ضروری ے اکر ا سکي تر سے 
اور قوت عقلیہ بڑھتي ے ۔ 

جسمائی ورزش دل کو خوش کرے وا لی اور 
فرحت بخش ہونی چا ہگے-اگر ور زش آو رکھیل میں 
یہ باتیں نہوں تو جن فوائد کی غرض سے ورزشیں 
کرا ئيی جاتي ہیں وہ غرض فوت ہو جا ئیگي ۔ 

رید ال راب اردو پروف 7 


آسن انی ۴77 آت سالک آھ تر تق 
ان سط و بنگلور 


127× 


9 و١‏ ٭4ٴ 
ما 7 هد 
و (گ ه 

کی ہے 
3 اۓ 
ہچ 
3 4 


:. لیے 
رکھيی 


سم پید ا نہیں کو سکتا . 
جسما 
وت 


ظ 


َ 
دم 


3 ضس 
2 ۶ ۴ 
مرن 





ا 0 ناسل 


ھ 


70 8+" رہنما سے یتر 
اچھی طر م واقف رپ ا وقمت کتاب 
دیکھ کر تعلیم نہ دے . 

ڑ ہي اق اور دانا اسقاد ے جو اپنے کاموں سے 
لڑعوں میں دلچسپی پید! کرے ایسا کر نا گو یا عمدہ 
حکمت ے - اگر کام میں لڑکوں‌کودلچسھي نہ ہوتو 


کا برا بر نہیں چلے گا جس کا یم معني ےکم وقت 
۶۰9۹0 ع") 


جب ڈرل کر ۓ کے لئے کاشن دیں تو اس بات کا 
ضرور خیال رے کہ ہوا کے مقا بل کھڑے ہوک رکا شن نہ دے 
اور نہ لیں کے پیچھے - ڈرل کرے والوں کو اس طرح 
کھڑے کرے کم ان کا فاصلم برابر ہو _ کاشن دینے میں 
ذ یل کی باتوں کا خیال رے - کا شن صاف ہو- پھرتيی 
کے ساتھہ ہو کاشن میں زور ہو اور آواز ایسي ہوکہ 
جماعت کا بر لڑ کا بآسانی سن سکے اور ہر لڑے کو 
سمجھھہ لینے ے لگے کاشن میں کچھہ ایک دیری بھی ہو 
ہے ضرورت بلند آواز سے کاشن دینا استاد یىی کے خلاف 
ے ۔ اگر جماعت بہت بڑي ہو کو ضرور بلند آواز 
سظ2 
پرکاشن کے 2 حصے ہو تے ہیں - پہلا حالتي 
دوسرا تفصیلي - حالتي یم بتلا ٹا ے کم کا+ | کسطرح 


کے 
کیا جائے او ر تفصیلی ؛ یہ ظا ۔ ہرکو گا ے کہ کیا کا ہ کیا جائے 
تا دعس متھ سیر چ میں لاظ کوک حالقی 
اور مارچ تفصیلی ے - ہرکا شن کے وقت دونوں حصوں 
۶ "۷" وقف کر کے کاشن دینا چا کے 
اس سے لڑکوں کوی معلوم ہوجا تا ے کہ کیا اورکیوں 
کر نا چاہۓ اور لڑ کے سب کے سب ایک ہی وقت ایک ہي 
طإریقم پر کام کرۓ اگکینگی 
کسی کام کو سنکر معلوم کر لینے کے عوض جلد اور 
صاف طور پر دیکھ کر معلوم کولینے میں سہولت 
ہونیکي وجہہ ورزش کے کام صا طوریر پھرتي کے 
ساثھم جماعت کے روبوو اسٹادکو کرکے ہوئے دیکھہ کر 
لڑتے جلد سیکھہ سکتے ہیں . 


00ا30 ؛ - سکو ا کا لفظ لگا دینا چا نے . 


کاشن دینے کے بعد سو ًر.۔ 


. عذ:؛ -- اور پہ د ید یں‎ ٣۵۵ ١ <٥( 


آزیژؤر کہتے آجىي ساری جماعت انی پہلی 
حالت پرکھڑی ہو جانے کے لئے موقع ن ہوکو آزیؤور 
کا کا اشن نے د یں . 





نہ کرای جا گے - چونکہ بازو جسم میں خون پید؟ہونی 
جگہہ سے قریب ہیں - اس لئے اول آن ہی ہے ورزش 
کو اتی دا کے اس ظط و کر ےن سے فعل تنٹس 
خون کا دورہ زیاداہ ہونے لگتاے - اس خی خو 
سے بازوؤں کے لحھي پٹھے خون حاصل کر لیا 
کے بعد یعنے بازوؤں کی ورزش 
پاؤں کي ورزش کر! کے جائے - یاد 
کي ورزرش بہت جلد جلد ہو . 
کم اور پیٹھہ کی طرف چونکہ خون دیري سے 
دورہ کرتاے اس لئے أ نکي ورزش بھی دیری کے ساتھہ 
اعد آأد شمار کر گے ہو کے زیادہ وقت ڈک ورزشں کر انا 


اط 


و اورسرکي ورزش الگ الگ اور تد 
میں نم کرانی چاہٹے اکور جا کے رو ا 
زواوہ کات سن سے نکی ورزش کسی د وسری 
کور یھو ولاو کر کے وا سے 


5 


۱ 


سم اللہ الرحمن ال رحبھم 


اصطلا حادت . 





×ذونۃ > ریٹ _ سید۔ا - سید ہی جہت ۔ 

:ما --ے لفۓ - با یانں - بائیں جچہت . 

0 یت 
پیچھے واے کواس کے روبرر کی یہ نظر 
می 

٭طچصسھد 008 -> آ5نمبر -۔ طاق نمبر جییے 
طی دے ڈے 7 وغیرہ . 

× ہہ ج6٦٦5‏ < ایوں نمبر- جفت نمبر جیسے 
نر 0ق 

78ا۸4 - آلیں .3ھ - جس خط مستقیم 

١ ۱‏ اکا مز ۱ ط 

فروز ےا مت رت 

مسر ونو فائڈ بر میں 

۵6 - فیل - ایک کے پیچھے ایکف قطار مین 
کھڑے ہو تے ہیں اسکو فیل کہتے ہین . 


2. 1 


ت 


۱ 
لے 
47 ےك مك یی ٠‏ ْ۰ 
ایک کے پازو ایک یڑ ے ہون ٹو آ؟سکو ریانک کہتے 
ہیں . 
ج6,[ءآ -- ہیں اگ جے ا ہیں مدٹٹت بر تیار سد ہ 
فوجی جماعت کو +۰ کہہے و 6 


لح الہ' وس 3 ٤‏ جمبمدم . 
ئے و سس ھت ہت (صف) کم سیہ ہی 
لے 
۰ 6۶ ۰ 
٤ر‏ لین کہ ا ا ک0 کرپئے بد ا - 


مسبت ہجیںے۔ تو م٭×س×سے جس ۳ییا 


ا111( لھا وو 


جسما ٹی 





[[ہط > 8 فال ان * کی آ وا ز سنیے ہی استاد کے 
مقابل ایک کي بازو ایک ایک ہی صف مین نا ات ک ]یز 
کی حالتٹ مین کھڑڑرے رے سے جائیں . 


70۰ہت٭<ع2ذ سس ح00٣چیەمظط‏ (ؤ) 


آف ۶۱ 3 ۱ ٍ' 
و زیشن 9 سس (رب) 





مکواڈ ای شش کہتے ہی ”فور با تھون کوپہلوؤن 
سے جما لیر بایاں پاؤن (پیر) سیدے ےت 

ون ( پبر) 2 سا تھہ علاً ؟ کو نے 
--.- یعنی مونڈے 22 گے أور یی چھے 
نم کر کے ایک ے ھا کربازوژؤن 
کھ و آزادی ہس لیے چھو؟ کر؟نگلیون کے 
پوررانوں کو لگے جیسا جسم سید ہا رکھہ 
کر سینہ کچھ ایک ابھارے ہوئے پاؤن کو 





گ4 


( پیرون کو ) سید ے رکھہ کر ہردو قدموں کے درمیانں 

۔. طے عو ً ۱ 1 

45 دگری وال زاوی بناۓغ کےلۓے پاؤن کو مو ڑکرایڑیونں 

کی ط ور کجچجھم ایک ند ر کی مت رک کر مقابل نگام 

کر کرو ےپ نے و ہے کو َ تن کہڈے ہن ٠‏ 
ئا ک۸ ۷017<776د٣ہ‏ 2 


08+ 2 لت 2 





٠ ٤٥‏ چق55٥ہ)٭.‏ >> ۶ )سٹانی نگ اٹ ایز 
دونون پاؤں سید ھے رھ کر بایان 
پاؤں اند٤‏ ۹107 انگل ( ایک بالشت) 
یس سد ہی ہو ید 
ہا تھہ پیچھے لیجا کرد بر پر سید ھےہا تھم 
کو بائین ہاٹھہ سےپکڑ لیں . 

دو ط6ا ١وج‏ - 9 سک وا اد ا دن شں؟'' 
کی آوازسفتے ہی ١‏ ٹن شن کے سکشن میں ٠‏ 
کہہے موافق پھرٹي کے ساتھم کھڑے سد 5 
دا (فوسری شال 

حالت ٴ١ ٢٣‏ ٹن ش * میں رہنے کے وقت یا حالت 
* اسٹّاند اٹ ایز" میں رہنے کے وقت فرصت د۵ ینا 
منظور ہو کو ذ یل کا ج۹ا 

67 808 > 789 اسٹانذ ایزی " کے ہي ہر آ۵ می 
اپنے مقام پر بائین پیر ے سواۓ خراہش کے مرافق 


جسم کا ہرعضو ہلا لیکرکھڑا رہ سکتا ے 





اکگٗرر 


ن 


: ضط زط 7 
دەمنتھئاد ةعىوة - 9 1 سکو د ا تن شن“ کہتے ہی 


فو را ٗ۲ سان ١ٹ‏ ؛یز" کی حالت میں ۷گ ہیو دو 


جالیر رگ کور اوک 


,۰ت ۲×٠7‏ ہ۲٣‏ مدناو5 ٭ ۲6 عہ8نا 3 


١ 0 7‏ 
و 
۱+ 
١‏ 
سے) 
۱ 
: 
تا ۳ 


یں کک 
من 





طز دم - ۸ آئٹس رز کا ہیں کہتے چى نگاہ اه ز سر 
تچ ات سیدجی طرفت پھیریں . 

9ئ00 > 35 ہیں۴ ک5 ی آ واز سفتے ہی سوا کے سیدہیيی 
رفک رتے خی رس رسب سے رسای 
کے ہو ئے آانگو تھا او رانگلیان ایک دوسرے سے ملا لیکر 
پا گی نں طرک ہب ود وو وچ یت 
درا زکرےک اپني سید ہي جہتکے آ د می کے با ئیں‌مونڈے 
کوناخن چھوتے رہیں۔۔ اس وقت صفسید ہي کر ے کے 
لئے اپنے سے دوسرے کے چہرے کا نچلا جہت نظر گے 
سریکا جلد جلد چھو نے قد ہم رکھے ہو کے سید ے کھاڑزرے 
پر ح کین - اپنی پہلی لین سید ہی کر لینے کے لئے جسم 
کو پاؤن سمیت ا گے پیچھے کر تے ے لے مو ون کو 


+٣" - 68 ۶٣0۴‏ فرنٹ کہتے ہی سو 
اور آنکھہ فوراً سید ے کرلیکربا زوژن کو نیچے چھو ڑ کر 
٣ین‏ شن ٭ کی حالت میں کھڑے ہو جا ئین . 





عروھ علعزەو ععول (۶ہ1) طول عط د0 --7 ۱ن د 
ری (لفؤٹ ) کلو زکوئیک مار پ چب ہس 
بچھ یں طرفکا پہلا ز باکیں طرف کا ت اد 


هي جس 
حالٹ میں کھڑ؟ ے ! سی حا لت ملیف کھڑ ! زج ۰ فی 


سب کے سب ۵١‏ ؟ ہئے سس ہہت ہے کے آ 


٢ 


ا 7 
_ 5 کے ن ٤‏ اد 
طرف چھ دے جو نے 288 د التے 7ے یک دوسرے ے سے 
: لی رظ 
عر |۸ ۱ 2 تج نر ھر ےے بے جا تین 5 


ط 7 
٤ ۲1111‏ [۹] -ے نآ ریٹ ٹبرنں کپتے یی ٥و‏ نون ز زان 0 
۲ ظ 
کو جیججھو ہے اچھی وج . 1 رامسم مھا 
ظ 
رکھکر سید ہے ار چ اور با4 لد زی ور ت2 
بے جخڈ 
نو دھنے جو سے پک طرف نغر ان 
7 ٍ 
اس طرح پھر ے کے وقت بائیں ابِڑي 
آ ور سید ے پر کا ینجم ( !گلا حصہ ) أو یر 
ا ھا ناچاے - ا س‌گو دش کے بعد سید ھا 
0 7 کا 
پیر زمین پر برا بر ٹکا وھد 
ھ اذ کے ذم دےں ا تی 
ہو جھءە با نہیں ونھھے پر ٹھرا "ہن 





اور د ونون پیر سیدے رجین : ( غکل نمبر )٣‏ 


۲ دم 


1 پ جم بجر 
ہو۳( ]]ٴ -۔-ے 99 کی ۹ء وا بیہ کے ظَ بات ن ابڑی 


ق, لتاطنتاة ا]6ط 


۱ - کا 
۵١ء‏ رظ >> " ےر 
7 : 
آ3 بن اھ سو کر خرن رتو ون تو این 
ا 7 
کے سا جج 1 کی ٰ 


مہ 
سے مسود 


و سلکک ہے بر کے انگو تھے ك یو ب تین جا نی هر ون 
اظری پھر تے ڈتے وکس يک ایڑی او ربا ثین پیر کا ینجم 
ا ا 1 و ھا 


۳ : ک چ 

با یا ن کی زمییں اپ برا ۔ ٹہنا ٭ ون اور حا حم مھ ئبٌ تھ حم 
ڑگ مہ 7 مت جم 

نکی بیع ا دگو بھىہے رک ھر ودای 9 27 ٹر" ہے 


۹ 


سید ہی آیڑ یىی با: نین ار زا سے ھ8" لے سے حثت 


کے 


ہج ۲٥م‏ - 7 آپ وٹ 7- کت کہہے سے دا ونون 
۰ ھ18 مے 
5 7 أ چچ عو 7 
زآانه وو کو ْ ي طرح پی کے ۰ کت سنیٹ ١‏ رکھکر 


سلخککی 8ے ٭ زی 07 با تہیں بیو کے انعگو کچ سو کو سککی 7ي 


ط کے سے سراف سک جا نہیں اور بعد مین با یی ثمام 


کام ٦‏ ریٹک ' ت می کے موافق کریں . 
مو سیت 7 کیا و یر کے موا فقی کرین . 


ملعا (1656) سذ ہے ظا وھ لونک )51ں 
۱ 


ہے 
نک ن کہتے ج ی پہلے ے ریٹ یب لشرضشف 7 ہی کرت 


اب دی (آدھا) و پت یا حاف (١آدھا)‏ 


٥و‏ 
أ 
2 تے 2 ک ےھ 
لفڈٹ رن پٌُ رن وو فا ای ً 7 دہلے کرپسے موا یئ 
ط رط 


طِ ۰ 7 طا . ہے 
کو ہمیش, ہی نمبر سے کرانا چا ہگے )٠‏ 


5 


5 5۵210 ۰ 


سلیوٹنگ ڈ 
ہ8 عط ہ٥‏ عصتاالة -> 7 (الف) سلیو ٹنگ ؟ ._ دی 


فرنٹ . ٭ 
رم 
سامنے کی طرف سلام کرنا- 
٤عماصند‏ جطا عتصااَ: جصمڈّضغسوں ۔-_ ھہ اشار ٥‏ سلیو ىف 
وپ 
ت پہنے ۰ سید ھا ہا کھہ سید غيی 





سے 


احوزظرچ پیھانی زا کر ۶ ي ا نگلي سید غی 
آ نک کے اوپر ایک ا نگلي کے فا صاہ پر رے اور ہتھیلی 
او پرئی جہت رے نی زکہلی بے تی سید شم 7 
رج '" 

رق یت 9 تولا ےآ زسنتے جھٹۓ ہاتھم 
چھوڑ د ین . 

غحدہت عط عص(ااز ىّصتاصلا٥د‏ صەنادوں - ٦ہ‏ آشار ٥‏ 
سلیو ٹنگ جد جنگ دی ےا 


7 : : : 
٥‏ اا3 -۔ 7 سلیو رق " کرپنے ي ‏ جب ذمبرس سے کہہے 


: 


اك ِ کرپڈ کے خی ۵د بخه۵ 2 یوقت 
می سو او رر سا کو و ہے ہو ہے اس ور مور فقوت 


سلام کریں . 7 ۱ 
6٥‏ :ط٥ا‏ عھتاصەلۃة () -- ۶7(ب) سلیوکننگ کودی 


ر37 


سن مت جت ویو 5 عاتاعہذ ٤‏ صوط ( )!٥‏ تط و <-دہ تا 
دنم عط٭ چدنوفز ٭دداء: ١جط‏ ۶(۱ ت6() عطوزج >- اشارہ - 
ر یہت (نٹنیکگک) سباند و ار ےی میم رس-آر ریگ ےر تك) 
2 مِ سس ح2 : 
2 تد ہے گے لہ دک جک حفدک ل3 2 رھ مسحم تط ٭ ہے 4 ا أُ 
7 ي ۰ ہت ١‏ 
ج 4 ٠‏ مه ا گ۶ : ۰۔ کم 





,کئجر']' صجد ععدطجح "۶< 05٢ا 6٥‏ 





دوقدم کے درمیان کا فاصلہ سلو ٹیم میں 30 ان 
کو کیک ٹیم میں 3ذ ان سٹپنگ اورٹ میں 36 انی 
ڈبل تیم میں 0 نج سکینگت شار لٹ مہرںی ا41“ انچ 
ہس یج سن ت116اتھ کا فاصا رہناضرورے۔دوسرے 
کو راستم چھوڑنے کےلئے ۶" کور" کرنے کے وقت 
* فارمنگ فورس * کے موافق 30 انج فا صا پر قدم 
رکھنا چا ہئے 


7 


07706 - 8 وقت * 2 مننٹ 30 انی فاصلمہ واے 
رر ٌ" ۰ ۰< ۰٦‏ ط 


128 قد ٭ چل حر ود زا خی ینڈ + مل کے ات ۰-- 
چلیں‌کو اُسکو 7 کو ٹیک کت 23 کہہے بن یی مئلمفٹف 180 
قل مچکر 207 گز چلیں تو رت و دبل کیم ت کہنے بد 

رھ 


"٤ 27‏ 
سنکن سٹپب جن ٥ہی‏ ر۶ کو ٹیک کے کا و ڈقہندہو نا ض گے 4 


ود اور سلو مارچ میں اس طرح 5 جسطرح جلوس 
و غیرہ میں چلتے ہین . 


ظْ 
ممپرسیسمممیسمرٌچود سویومسچسژسچژپژ٘ڈشجیججٹپسکچجٗوأیوومپ٘ست۔-مسبپپھأژُٗفٗاپسافیکیآجڈبڑنڑوسچڈٗأأ"میوبوسسژضرأزرشسہیسی دمججھ'جسمی دسر 


صرف بڑ ون کے لگے ہے . 


٤ 


۰ :مھدم( <7×٭ہ ۱٥٥٢٢٣٣٠‏ 


یھ :"لا 
2 0ئ اف مارچپنگ 
یں ری نیت ہے رت 





( چلنے کے وقت کس طرح وہنا چا نے ) 
مسیو‌سپوممسسسمسکمپدسسسو>م×سحوووی-سحسوی-ججوہحصصصصصسدصوسرہ-سحہ-۔-م+سبدمصسصسٗدصأہیے 
٥‏ اٹی س "کے موا فقیٴ رکھتا: شرور سے ے ۔- چسھم 0 7 
7 کے ان 7رت تر " مین مارچ کر 225 
وقت ایخے بازو عاد ث کے موا نی ہلتے ہیں سید ہا بازو 
بر ٹین پاؤن ؟ سے سآ وم ار ریا یاں ہازو ہی فی تا تا تق 2 
ات با چون کو پان کے ساتھہ مر 


سسیے 


نہر یں کک 2 یں جن 

أ دے کی ِ- را غ‌ٍ ہے رفتار یو سے کت 3 یی اح یت بھئے 
کَ 1 2 کی ہج ڈک ہہ کرں کی ڈ :۰ 

ا کی کس ہے و ا ھا یی 


جدبںھ ١‏ ۹8 وت جپہتٹا حیکا ہا با اتا ہوا 6 وت - ارک 
7 سکواد ٦‏ من اگر زیادہ لوگ ایک ي و ڈہتامیں 
الیکان دی ھی ترس مون < ول کررے چون تو 
ح اقاقی شال کرے گررہ کر سو ضا سع اک 

می کو یہ سکھاڑ ذا ضرورے کم اس سے این کے 7 سک أ 
مین ١‏ کے واے دوسرے اد مو ن کو کسی طرح ڈعلیف 
میں غلطی نہ ہو ۓے پائے . 

3 سے سے مر طٌِ ۰ 

1 ستاخ ہو جا ہکگے 00 شک 5 کو رفتار ئا حکم 
دینے سے پہلے اس بات کا خیال رکھے کم ہر ایف اد می 
۰ یں ٠‏ ٍِ ط : 
خط و کے مقررہ مقام پر کھڑ ا ہو سے یا ہین 


مقا بل کچھہ د وری پر کو کی پتھر یا گھاس و غیرہ پر ذنگاہ 
کے ذ ریعہ نشان کرے - جب اس کے قریب پہنچنے لگے 
تو اس لیں کے اورکچھہ داوری پر دو سري نشان کرے 
ائ ظط رر فقابل کے وروی ہ رگااکر تا براسیت ا جلے 


لیں جب چل رہي ہو اور اس وقت کوئیک- سلو- دبل 


٢ 
مارچ کر ا ناہو تو" کا تن * د نے کےپہلے بی دی ریٹ یا‎ 
ےہاک بولنا چاہگے (مثلا ۔: ي د ي ریٹ کو ٹیک‎ 
مارچ -۔ بی داي لٹ گ کر ٹیک نا رو عق دی سنٹر‎ 
زواجت‎ 
۰د۸1 عَتع1ەار) ة‎ 
8 کر ئن ما رج‎ 





طلعدو عا ز0 - ۶ کو ٹیک مار يِ ” مارچ کہتے 
بائیں پاؤنں سے چلنا شروع کرین . 
جو ا 0 


ْٗ‌ 





آو‌ے۔ 


81 نج -- “٭ سکواد ٢‏ لٹ * ہالٹ کی 


: واز 
سنتے ہی رفتار رالے پاؤن کی رفتار پوری کرد یکر 
پچھلے پاؤن کو سا منےکے پاؤن سے ایک ہی لین میں 
پھر کی کے ساتھہ ملا لیکرکھڑے ہوجا یں . 

0 مجتدمعحہ 10 


٦ 
10 وک‎ 1 2-2.0. 


ط 
ط سپا أوربٹ نٹ حالت مارچ مین 


اہ ٌع 


ارت1 نے آواز سنتے ہی رفتار وا لے پاؤن یی رفتار 
پوری کرد یکر جسمکوکچھہ ایک روبرو جھکا کر وقت 


5 
۲ 


.43 سد 


وا کی فا صا ۵ 6 ا:۴ 
من 5و " -ھ 31 تے گی +۰ 28 فا کہ نم مہن ۰ ٢‏ موک جح فا عم " 

۰* صے 3 4 ا ٭.٭ سح ۳+٭] مے : 

: ٹم ذ دِ ہے ہم س ش سپ 2 ےت 
ا وا تے سے سے تا ٦‏ ُس 23 می ٌ ي2 2 ٹی کھ 
کی بس ۰ ٤‏ ممم تْْ 0 
اس و شگہتبثت کو فْ بنا ۔ وکا حجہکم ڑ‌ فا کو گججھہم ایک بر انا 


1 
منظو ہو نت من کچھ فرقی لے أذ ہا کے - اس 


قسم کے و فقار کے وق کس سے 1000 20 ق ڈگ 


37٦ 


2307۰ح 6 <۶7×د7عک 11 


۱ سے ۰ 
وکس کت ئل کس :51 
+4 ۰۸ 





پسبر ط ں 
۲مہ ررئج ۶ سکب و رہف گا 


بی رفتار والے پاؤن کي رفقتار پوری کر لیکر ہر آد مي 
ت انچ ت0 قاصہلہ کھ ؟ کر کے کے نت سار فغذار کے کے وفہننا 7 یت 
اسب ٥+‏ رای ن د یکر جلد کے سا چم پہپلی رفتار پر 


شار رط کالفظ سذتے 


ےا 
جلا کی ذ٦‏ 
' ٭ ہہ+ 


]]*,۔]' 8:776 ذ]۸ 12 


12 ُّ ے‎ "٣ 





۲16 ا138 و مارک ٹیم“ کا لفظ کہ بب ۹ رفتار وأ لے 


پاؤن کی رفتار جخیندا کر لینے کے کے بعد رفتارکو موقوف 
کر کے جو دبا ٤‏ ون کی رفتار 1 سے وقت کی ضرورٹت 
ہو نی کپ اٹنے ۳ي وقت یپ زمین گے وا 


٭ 
ظط 1 


دیگرے ِى. بے اون7 وروبرر اگھائوں 


+1 
حسم اوربازو اسطرح سید ھے رکھیں کم وہ ہلنے نم پائیں 
3 طِ ٭٭ ٠‏ ٭٭ ٠ ٠‏ 
فار وزد )۶١۱۲٢٢۹۲٢۹٢(‏ کہنے 7ي مقل سابق چلنا باوؤوخ 
بغیر ر فننار کے جب آستادہ ہو نں تو ءمتتا عحدھ ل0ل( 
٭ کوئٹیک مارک کیم عاسں و تنا 16 
ن‌دط ج×۱×ط ٹہ 12 


کر گے چا تے 12 





۔داءعدھھ عَلكو8ط م٤٥٥:‏ دی 8 > ھیس سٹثپب بیاک مارچ . 

سٹینگ بیاک میں جسم اور بازو سید ے رکھکر 5 
ہت فاصلم والا پر سپ چلنے کا طریقہ سکھلانا 
چا گے - پیچھے 7 کےلگے چار قدم سے زیادہ کا حکم 


تا چا ہتے ٠‏ 


ہن 6٥1م‏ ٭×ہروج5) 13 





فان کے ورقتٹ قد موں کا بد انا یعنے باگیں 
( سید ے) قد مم کے عوض سیدہا (بایان) قدم ڈال رے 
7ڑرن تو اسکو براہ رکر لینے کےلگجے سیٹ ے ( بائکیں ) قدم 
کے اول بایان ( سید ہا ) قدم ڈالنے کے عوض جھٹ 
سے بائیں ( سیدے ) قدم کو سید ے (بائین ) قدم کے 
پیچھے رکھہ لینا ہوگا اس طرحکرےۓ س قدمبدل 
ہنگئے رون اور آگے برابو چلذا ہوگا . 


جا 





ہ٭ مارک کیم" مین کوئي قدم بدل گیا ہو تو ایک 
یاؤن کو دو وقت مارین ۔ 
7صد5نھ:]3 ع نت( وہل 
ےکا 
5 75 7 سا ایی نے ۹ اور و ج۴ تا 
رب کے ہي جیردال ار ا جو ا ا سو دو ا 


ي 


بنا کرو پہنچون کے آند روٹي حصے ایک دوسرے کے 
مقابل رکھ کر دونون مٹھیوں کو کھرپردونون طرف 
رکھہ کر باگینں پاؤن سے دنا شروع کرین -۔دوڑ ے 
رقت بازو اور پاؤن رفتار کے ساتھہ حرکت کر کے ر ہین 
سر سید ھا رہنا چا کے کا مان اور میں سک+ٹ کے 
بنائیں باکم (آن زانو اود باون کے نے اچھي ط 20 
حرکت کر تے رہین پاژن کو ہر بار زمین سے اچھي طرح 
أو بر ١ٹھانا‏ چا ہٹے ایڑیون کو زمےن تک ہوری طرح 
2ر ٴ ظ*00۳ھ*" کم دوڑ کے وڈہلتا 


لوط ١ن5‏ - ل7 دواد ال ف* کی آواز سفتے ہی 
. طط ۱ 
ور مٹھیون کوکھو ل کر بازوژن کو سیدھے چھوڑ د یکر 
106 ج[ و1 -س یں مار کنا و ج دبل ما چٔ ہن دا کے 
کے وقت مارک ٹیم کہتے ہی فورا دو موقوف کو کے 
داوڑ کے وقت ڈالنے کے لے جتنے وقمد کی ضرورت 
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ہی ٭ ھ٭ ۰+ پم ص ط۔ 
ہوتی ٹھی اتنے ہي رقت میں قد مون کو دِکے بعد دیگرے 
: طڑ 7 2 ی۔ ۰ سے پش 
زمیں پر کھڑی ہوئی جگہہ پر ہی مارنا ہوگا - سکواد 

٠ ۲‏ 0 ح : ٠‏ 
کر ے ہڑ 8 21 بعد کی یل 7 ر‌ کف نخی کا کا ن ی دنا 
ہوگا ٠‏ 


روے ےم پ,مذ٭ػ طط جو 


سم ط 2 
ود ستے چسیا ان کو 3 اھ جا جا س2 


ره ورمرہٌٗ لت !) 10 


ب ترڈی :65 

جاءعوج: عاءتدو ٥‏ ع ا8ج ے ۶ ریگ کلوز کو ٹیک 
انے ے فاصلہ پر دّال کربایان پاؤن اس کے سا تھ ۔ملا لیں 
وا رم ان کر کی رما ان رت 7 رن 
نے اچھيی طرح أ نچا کر رکهنا چا ہے چن اور نظر سید 7ي 
جانب ر کھني چا کے ؛لعط ۱ ۱ۃ ا۹ سکراد ال سب 
سکراڈ ہالٹ کہتے ہي سیدھے پاؤن سے با یان پاؤن 

7 7 ط بم 
کھڑے ہو جائین . 

ا ججھ علەنەو عوول ع٥‏ -- ل٭لفٹک کلوز کو یک 
مارچ"بایان پا ؤن بائیں ‌طر ف 2 نہ کےفا صلم پر ڈال کر 
سیدھا پاؤن بائیں پاؤن سے ملالیں بعد رٹ کلوز 
اھ انوس ل تھی 


۔ ےےْْ 
ویو یہ ہا وڈ یو 21 


کا ٤‏ 
یۓ (لفۓ ) ک : کم ٹیک ما رج . 


(7 
2 


6 ک0 ہے سے پیسسں 


مھ 2 ا َ‫ : گے 2 ا 7 7 ا 
تھے پیسہصظئ مھ را شس اعد اد ہر نان فک نیہ سوگا 
ج 


سے تم اعد ؟د 2 ےعتے زیاداہ مہو ان ۰:_ 





ہے کی ت - ٰ 
تح اط[ئ:8 - 2ہ ری ٹ رن ین مار 02 حالتٹ میں 
فی گی کررڈ قاط بے ة 
ریہگ کون کہتے ے جتنے فأاصلم پر قدم رکھکر چل رےچے 
سو آگئۓے من فاصلہ پر بایان قد م درک ےم کو سید ۔ بوؤو 


رو "تا 


تی بغیرپھرئٹی ہے سید ہي جاب یں 


وت 
پاؤن و وبروٰدال ک7رعلی التر جیب وتے رہن 


3 


7 ہے طط اہ بط 
ی 3ی7ست 2ل لفکٹف ثون ٭ کہنے ہي وت ترن مین 
٤‏ ۴ 6 س ٭* می ایس 
کہے مو١‏ فق سید با يا٤‏ ن روبر؛ دالکر یھ ٹی کے ساتھم 


بت 


بائیں طرف پھر کربایان پاؤن سیدے پاؤن کے ساتھہ 
2 و ۰ 

ملاکر سید ہا پاؤن روبرو ڈالکر علیالترتیب چلتے 

ایا 

ور ٠+)‏ ےا 


اف 7 . 
صت ٤٥ذ‏ -- “ اہوٹ کون ““ کہتے ہی ریہٹ ‏ رن 


میں کہے موا فق با یان پاؤن روبرو رکھکر فور سید غا 
پاؤن ١ور‏ جسم پیچھے پھیرکر بایان پاؤن سید ے 


طِ ۳۰ 3 
پاؤن کےملاکرسید ھا پاؤن روبرو د الکر علی الترتیب 
5 


.ل1 
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٢م‎ 


پو ایر 


ٹرسکواد فرنٹ (روبرو) کي طرف صف بن کر 
مارچ کر رہی ہو اور اس سکواڈ کو سید ہی جانب کے 
کہ يہ پو جلانا منظور ۰ ٤و‏ 15126 ۶1+٤‏ ۸ 
ا گل 6 کہتے ہي سب کے سب اف ریٹ ٹثرن 
(اف ریٹ ون ) پھر کر سید ے اسی کرۓ پر چلیں 
ہرآد می کا ھا نی سید ہی ق2 نشا نم کے برا بر ۰ 
اور سید ہي طرف واے کا سر دوسرون کے سر کے لئے 


۴ط کا : 1 ' ۶ . جے٭, 
اڑ ہو جا گے چونکہ سید ہی طرمکا پہلا ١د‏ می ہد ایت 


ہ 


ات ضف سس یت اس کے پیروبن 
کو رہنا ضرورے . 
ہے سی وت کب ےد 

چلا ذا منظور و ٹو مہ۸03 ۹۶ وافس * کے میں ج1 
آد مي ریہ :۶ ہ[ وت “ ہاف لفٹ گرں* ہو کر رفتار کو 
لروھک می الا کاافو ف ت7 ظھرنل عارت 
ہالہنگ کے زرایعہم یع سکھلا یں ). 

ڈواکوران وا تا ےھر او سے ہر کے کرا کر 
کھڑ ےکر وقت یا31۶ وائس " کا کا ھن د یتے وقنت 


2 08 پہلی حا لیت کے برا بر ایک 7ي ہیں پر کھڑيی 
کرین . 








+ ہے ٭ رہ ہج ۶ 33 : صِ 
ہر ماحدت ا تی تا جامے ظا ا 
2 8+0 ریتکفارم' جب زوایکف 
ا یں کی ل کہ2 : 1 27 
ے۔۔ : ہت ہم ۱ ڈ ئا سو ۹ گی ر7 
5 ىہ 2 نہ ۸ت ہے١‏ نہر 5ر لے ریا جپ سی ڈِْ 
2 
7 ہغخ ۶ گا ک؛۱ے وم 1 ١‏ ےس 
ال گے ھت فا نا ٹف 2 ٹھ گڈے لں ذّ ندپنہکیل 
ض وی ور ٹا گے >> ہثپ 


٣ ٰ‏ 1 وط 21 
ااہاء و ر ہک ان سی ) 7 سہسیں۔! ہت ہے رت ۱ رط ر‌ چاہٹے ۰ 
. 7 ڑز می ظ گا وٹ۰6 
68 لعزدای) - کو یک مارچج ٹپلکے ہی سیہ ہی 
+5 وو : ھی طٍِ 7۰ 
م 


سے 


و تو 7 2 7 : ۲ 
سب کے سے سید ہی طرف نظ رکر تے ہو ے7 د 2 پلا تب 8٤‏ 


۱ ۱ ا بگار 
رائے کی لین یر جاکر ہیں سید ہي کرین اور نظر روبرو 
ظ۶ 


- 
۱ 

اع ص ےم میں تِ 
کے سو نے ان شن کی حا نہیں میں کھڑ ۳٣‏ ہوجا یں . 

ک .۲7.۔ ل7 لی فا ۹ را۶ 7 جم 

گا ریچ جخت فک 6 ۱ .- 
: 20ئ.] 6٤‏ ٌ 7ج باتیں صرف میں وہ 
أن گی 72 لوف 733 7 با ڈی تما >٭ٍ 7 ٠‏ ےا لؤ طف کون ۰ 

ما ہز ٠‏ سس 

ہے کپ بھر 7 ہو جا ہیں بحٹ مین درھیٹ ارہ گے مرافق 


عمل کروریں . 
مارچ کے وثہت “ریگ فارم “ کا ا شارہ دینں و 


۱ سم ط 
و و طِ پگ 
سید ہی طرف کا پہلا آد می ریشچاٹرن ہو کر ا سيی 


٭ 


حا 
دا یس رطے ١ھ‏ ا یی تا 
کے نزعد مد ' نا در رے ےہ 7٦‏ 
سا ئ و سے جو ْ 5 حقۃ َ رو ارچ 


کہم . ط 
0 ط گ 
باقی سب اف ہت ثرنں سو ک 
>--ھودہ۔ يہ قٌھ ط...,4۹4؛ ۶ 
طرف نظ ر کر تے ہوئے ” ریٹ پلانک * وا لے کی لین پر 


2 ط1 یک 
رف بی و و سے .۱ 


7 ۱2ء ۓز ٠ ٠‏ وی 
ددم ؛ مر -- 8 لفہگ فار+ ٭ ریٹک فا جم ۔- گے موافق 


٤ -ْ‫7 7 :‏ . 
21950701626105 9(۶ 086ج ہے ۱۳ اذ .انگ 
ا 


ر یہۓك(لفیٹ) فا رم“ رتا کے وقٹ مذ کو رالصدر! شارہ د یں 


مك رٰ رٍِ 
ڑ7 : طط کہ ۹ 1 : حُ 
و ہر فارم من و موائنیق شش رخ ىا کن بغیر ما دک 
ط 7 
ٹیم کرے کے سیدے تھڑے ہو جاقین . 


اگردو ہیں وشن ود اُس و ڈہتد "ری (لفٹ ) 
٤ا‏ . ک؟ . د 3.00 ےی ہہ ۱ 
لین وا لے پھرکر “ فارم “ ہوجارین _ پچھلي لین وا لے 


ج 


کٹ ہہ مه 7 ُ مم ع ۲ 
سامئے ؟ یی ہین ٠‏ لون کے ماق پیرئے کے سراۓ ان کے 


0158086) و٥غا‏ ےہ أسکم ٹ و سہث کر ہیں ٠‏ 
8 حتف ']٦۷ ٦‏ <1 ستتتھنا صدتۃان5 20 


طط 
سکواڈ ڈرل ان ٹکو ریٹکس 20 





ص۲0( - 9 نہب * کہتے سی سید ھی طرف کا 


2 


.2ات جو مات کان سا کی تا 
سی 1,ء2,ڈ, 4۹ و غیرہ سب لکے بعد د یگر ے ا بہئے 


ے 


ا پنے نمبرون کو بلند آواز اور دیریي کے ساتھ کہنے 
ہے علاوہ صا طور پر کہینں - اس طرح نمبر کہنے ے 





ا ا ج8 


ہ_ سے 
فا ےا من کر : 
فاصلم سم سید ۔ا پیچپے اکر سید ہا پاؤن بائیں پاؤنں 


7 َ و ے 1 ۶2۱۴ عر-- سم 
کے رر رت و ے ےھ و وہ 
یں میں سیذ غی طرف 30 1 نے کے پا صلہ د پر رکھہ کر 
با کیں پاؤن کو سیدۓ پاؤن ہے ملا لیکر اپنی سید ھي 


: 1 : ط 
مت (اد نمبر) نمبر وا لے کے پیچھے کھڑے 
ہوکر؟سکو ؟ ور کرلیں اس طم رح ایک ے پیچھے ؟ یک 


کھڑے ہون دو کو 7و 772 سموھو کر کے ران 

علصہہ ہے - 7 ری فارم ریانک * کہتے ۔ 
پیچھے گکے سے کے حجفت نمبر وا لے ا یذ بے بائیں پاؤن کو 
بائیں طرف 30 نہ کے فاصلہ ہی و دھے چاؤنں 
کو بائیں ہاؤن کے نزدیک لاک وہان بغیر کہرا نے کے ۵ 
اق کے اس و رر وو کو کی اون ا ای کو مہ ہے 
تازی فیلات ا بے عضاتن: 


ا ک٤‏ ا ۹ 5 29 ص 
ویر کہہے موأائث نمبر شہارکر کے وقہت لیں کا 
ےر ۱ئ ؟ تا دو ہ ت گے ے٭ 
لے نض کی سد جحثه ص۔ یی 
آخر تھبر ضرق پر کو 7ف وم س* کے کا شن پر وہ 
لا[ ۹ ۹ جُ : ٭َٗ> 5+ 6 طِٗ 
ے - نمبر ا ری وو 5 ا جا خی گا تجچچز کشخ ہب ِ و تین پر ١‏ 
7 7 2 0 پت جج 2 5 و ۹ - 
کت 7 ا - بر ٹر ہو میں ٠‏ جو ئ٤‏ ۳ھ نبا و 9 و ہے 
ج۶ سے 3 ۰۶ سے وو ء ہ ڈئھ " 
ح زظ۳ ہي ٹب ہہ إ رم پ یی و یغظر کی اھ ا یں لن ' 2۔۔نہےا 
۰ سے ا سے ٤‏ ج یوون اف ےر“ 
کر ا 0 
ق و کے 6 نک 5 : 
ر رروبررڑکی یں )کے بائیں طرش دوسرے دیکھ۔۔ 


۱ ۱ چ4 4 
.- رہ ے' نصه ٭ نا - 
,رر : ْ ۹ ڑڑ ٍ ۹٤٢‏ لو ١‏ طط 
ئ دای نے ہو حا کیک سے و ٌ7 ز یرریا ذکنۓ ہت 
ریا ذف 7 ہو چا ٹی سد -- اس د ٹہٹنا دلَا فتکف قفت مین 


: سے 52 ےے ٠‏ 3 7 1 ×ط ی٤‏ ہ۸ 
بن جا نا س دا چم جلد ام حا کرو سئےب ا وت لے 
۰ ۰ س- ۲٣۴ ٢‏ ۱ ص۔ے 1 
ذریم, نے قی ۴ ۰ ف3 عیام ڈے نحشلام 5 ۱ گو لیئر 3ڑ 27 5 


لیں ہن جا ملے . 


۴۔۶۲ 


ہت جھ ت: 1۸8207 





١‏ ۱ , و پ ار 
)7 ریٹ نون " ک 2 اش ثٹ ٹےغ لو ڈ5 ر ک کت ہمئی کرس 


و ےم ک رط ١‏ ھ ,ا 0 
موأ هی عمل رین ا نا پر ے سو لے کو ٹنیہں یجن 


نچ مرو تیج وک و 2 . اک 
تما 4 ۴ کہا +4 رج قد ہم کے نیت لچم ھ7 شروع ین 
ہر دمی کے درمیان جو جگھہ خالي ے اسکے فاصلہ کا 
فرث نہ ہو نے پائگے -۔نیچے نہ دیکهلا چاے اور نہ 
سے یا ٠ ٦‏ . ۱ 
پیچھے جیکیں - روبرو و2 آدمي اپئے سامنے کسی 
چیزیر نادان کر لیکر چلنا چاہگے - با قي پچھلے وا لے لوگ 
برٹر ر بپیٹر 
اپنے روبروواے آدمی کو کو کر ذا چا گے . 
7 
حصجیت ر جعطوزی) ج2ا تلذ ووووت >> 8 سک اد ٣‏ لٹ 


1 کیا 2 5ج ئ0 نگا. 

تہ ا یں دک وس یگ وھ یت 
۱ ئ6 : جن 
2 لین مہیں ہے رج رز ڑ ہے ہر ان راہ 171 0 

کے 
رر کے ا أ دم تے ڈ 
د٦‏ ثہت ٹرورنں کا کاشو, د یں ٹپ مو ا ورىے+ کے سہےا 
٠‏ م۱ دو اق ٌ ا (٤‏ ہے 
یر و یں یپ ھا موہ و اہ سرت 


۲۰ ×5 عذ ت10 تہل] ح‌تح<ریہحدچژں 23 





ک ۔ 2ہ 
اج لن فیل نٹ 


٠ ۰‏ سے ٌ 
حببجعجہکتبک لم پر تن ‫۰ 
پی 4 ٠‏ رر ۰.9 یھ 


.5۹6.0 اسے ۸ ملح حیق ٠‏ حور لن پیک ٣‏ ا وم می 


طِ ۱ : ٠‏ 
سکواد فیل مین مار چ کرو نے کے وڈثہٹف اععقط٣‏ نا18 


رر " 7 5 را ۓ 3 ۲ 
ٌ پتاو غبیل گا کا ٹتں ٹ یخے 7ي فیل کا کپ اد یىی 
کے 


ا پنی سید ھی طرف 90 ذدگر یىی تا زاویم قاتھہ بنا تا ہوا 


ہے۔ 


پت 
بغیرکھڑے ہونے کے سیدھی طرف میں چلے اور تمام 
لوگ اس کے پیچھے برابر طور پر کورکرۓ جائین اور 
د رمیانی فاصلہ برا بر رے - لیکن ان کا باؤن داٹرے 
کے برابر پھر ٹا ہو تو اند رونی جہت کے قد م کا فاصلم 
کچھ کم کرے ۔ 
گرڈ مس مھ ونود آرکالار ہیل “ کی حالہت 
مین و ہنے کے 9 پٹ ئ*۷ھ 7 مارک 
یم" کرۓ کے لگے یا سٹپ شارپ کرۓ کے لگے اشارہ د ین 
قو وه لوگ جو او ہیل * نر کک ہوں 7۶ ریرفیل‌ کور“ 
7 اط و ہیں 
کہتے ہي اگر ضوورٹ ہوٹو ” دیاگونل مارچ “ کے 
ذاریعم نی ا ئی 5ا ہو جاذا چا کے ٠‏ 


۶6ت مر جی0ث ٣:7.‏ تجرعھ ۲6ج ھ5۸٤۸(‏ ]ا 24 
٣.‏ ۲×0 ۶ں 


من مارچنگ آز ان فیل فارمنگ آٍ پان کو فیل 24 





بی میں س میو ‏ ا 
ہو تو بائیں طرف یا سید ھی :۔طوف 7٦‏ فارم “ ہو نے کے لکے 
کان د ینا ہو کو نوہ دد:ہ) (ئ٥1‏ ۶)) خحاواء عط ر0 
آن دی ریت یا لفٹ فارم سکوا ٤‏ کہتے ہي پہلا آد مي 
”مارک ٹیم * کرنا ہوگا - باقي تمام لوگ جدھر اشارہ 
د گے ہیں ادھر کچھ ایک پھرکر پہلے وا کي لین پر 
جاکر ا پنے اپنے مقام پرکھڑے ہوجائین اور ذ رس برا بر 
کر کے ہودے * مارک ٹیم “ کر تے رہیں " سوا * جب 
ہ فارم * ہو جا کے تو فار ورڈ کہتے ہی سکوا ۵ د ربروبڑے. 


25 

ایسا ہی اگ رکھڑے ہو ناہو تو اٹ دی ہا لگ :رٹ 
ریا لفٹ) نار م سکوا ٥‏ کا کاشن د ینا ہوگا ٦‏ اس وقت 
پہلا آد می بغیر 7 مارک وت ہوجائے- باقی 
ری نار وگ بے کي لین پربواہر کوڑے ہوجائیں. 

علموۃ وع - 9 ریر ریانک .8ى سخ وی جانفیت 
ار اس رڈ ریٹ (یالدرف)* 
فارم اہ کہتے یىی فرذڈمٹ ریانک کا ہل آد می 
٭ریرر ِانکك ۶ کے پہلے وا لے ے ( فوننٹ ریا لف ؟ کے پپہلے 
الہ ٤)سامتے‏ دواد جانا چارکے ۔ باقی ٭سدگل نیل“ 
میں کہے موافق عم ل کرین . 

۔عیت و7 ہہ تں<م(جچدعجدھہ'٣‏ ,1 25 
دی ا رمیشن آف فورس ڈ2 

چار چار آ د مي وی ہس 2 کے رواج ے : 
سر کی ای سے 6222 وت سای سا 
ہو ٹي سے٠‏ 

کک ٌ0 1681 >- کے 
وو یک دای وقت ان کی جوحالت ہنی ج 
ون تھے سو موا قق با بر فرنٹ ہو کی ہوکو 

4 گر 


مر ک+ : 
2 ذسگيف اُٴف ما رچنگ پت 
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رقثار بھي برا بر رہتي سے ڈول ستّھلا نے کے وقت 
انسٹرکٹر بار بار اوپر کہے موافق ان کي آزمایش کر تے 
رہنا ضرورے اور د رمیانی فاصلہ کے برا ہر کر لیئے مین 
گکججھہ سسٹتی ہو تو آاسکو زان ا درمک رود شرورہے 
یہ بھی معلوم کرانا ضرور ے کہ 3۲٢‏ نمبرس “ وأ لے 
* ریٹ فیل * اور“ ایوں نمبرس * وا لے “ لفٹ فیل " 
ہین * فارمنگ فورس * ہونے کے وقت با ئینں طرف آخر 
میں ہمیئشہ چار آد می وہنے کے لکے 9 سکراە " 2 آخر 
میں رہنے والي فیل پیچھے جانا چا ہے اور بائینں 
طرف کی آخر سے دوسری فیل وہین کھڑی رے ۔ 
وس دہ > ۶ فارم فورس کان رر کے لگے 
جیسائ ” فارمٴٹوس “ ساس کر 51ز کے 
کریں ‏ سامنے اور پیچھے کی لین کا درمیاني 
فاصلم 66 ان رہنفا ضرورے 2 فارم فورس ” کہ ہي 
”فارم ٹوس" میں کہے موا فق دونون لیں کے تمام 
جنت نمہر وا لے پیچھے جانا ہوگا. 
ح٥٥‏ ٣۰ئ)‏ ××ہ-عط  >-‏ ری فار ۴ کو 3 یپ "“ کہتے ہی 
ری فارم؟ "'ریانک میں کہہے موافقی سد ای نمبر 
روبرو اپنے اپنے پہلے مقا مون پرکھڑے ہوجا کین . 


کرہہژدی' ےْے مم" جھن0٣‏ ۲76٤عیجعہ۲٣]‏ 26 


و نے تج سس ےش 
درںاہۂ وہہ" - “لہ فارم فورس “ کہہے ہی آ وپ رکہے 
موافق عمل کرین . 


7 
صصہ (۶ہ() ؛طونھ >> ٢‏ ریٹ (لفٹ) گرن * کہتے 
ہی سید ہی یا با گیں جانب پھر جا کیں . 
صسہ (اطواد) ٢۶٢‏ -> ہ لنکچٹ (ریٹ ) ترین مہتے 
ی با ٹیر وھ جانب پھرکر اوپر کہے موافق 
7ری فارمگوڈ یپ * ہو جائیں- سکواڈ فورس وی 
میں وہنا ضروو ے تو ھا غطوت: ×م ٤غ۶ٌه!‏ :ہہ لا 
7ن فورس لفٹ آر ریٹ ؟ رن * کا کاشن د ینا ہوگا . 
جب ” سکوا ڈ پلا نک * ( جہت) کي طرف یعئے 
رزگ نائنکگ) ری و کات ہن ا ری اس 
رقت لٹ ریٹ (لفٹ ) ان او سی در وا 
کے ٢ر‏ برک رٛیر دارسرے سی کا بن کے ار ظارم 
کر :او عائن 
(د) مار کر نے کے وقڈٹ - سکواڈ ہیں کے ذریعم 
مارچ کرے یا ٠‏ یاگرتل می ماج ػ کرے آگر اس وقت 
7فارم فورس " کا کا شن دین توکھڑے رہنے کي حالت 
میں جس طرح فارم فورس کیا گیا تھا - اس طرح رفتار 
میں بھی کریں آسوقت ٭ ریٹ فیل “ والے تین بار 
2 ٹیم "کرناضرورے اور اسی وقت ۷ لفٹ فیل“ 
وا لے اپنے اپنے مقا م پر چلے جا کیں . 
) ۹ ٭ فیل " میں رہنے کے وقت ”فارم فورس" 
ہونا ضرورے تو لفٹ فیل * والے بازو آکر ایک قد م 
بڑہاکر اس کے بعد آگے ( پیچھے ) * ریٹ فیل ' والوں 
کے ساتھہ چلنا شروع کریں اگر ٦ري‏ فارم ٹو ڈیپ " 
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ہونا ضرورے تو ریٹ فیل * والے ٹیں وقت مارک ٹیم 
کریں اور اسی وقت ل لفٹ فیل “ والے ایک قدم 
پیچھے (سامنے ) رکھکر اس ے بعد بازو میں اپنے قدم 

تو ات جاائین 

رق( ۶ سکوا٠‏ لو یر جا وکا کی ط ال 
ری ہو تو وڈ یاگونل کي طرف یادوسری > سی طرف 
نم چلا یں . 

(مَ( "٭ فارم فورس _ میں پلانک کی طرف 
دک تا ون 27 ایت رہق کے وت 
ے اور" فورس “ کا ہرایک حصم اس پلانک وا لے ہے 
و ما 

(7) * سکراڈ * پلانک کی طرف 79 فو رس ٭میں 
مارچ کرر ہي ہو تو اس وقت ریٹ یا لف کي طرف 
72 ان کللیں * ہو نے کے لگے اشارہ د پک 7 1 وا : نس " کے 
اشارے را ا ہی جہت ۶ ہا شاریٹ ک کا 
ہوکر ٥ری‏ فارم ٹوڈیپ" ہونا چائے اورلیں پر 
برا بر چلے ۔ 


بی 0 ا 
کگے مور١فقی‏ سید غی یا 
بائیں جہت پربد لانا چا ہگے 

پر چارآد می 23 وین سکشن 
میں کہے موأئق ایک ہے نقظم 
( نشان ) کے اطراف تر کیب 
وار ٭وہیل* (گردش )کرنا 
ہوگاصرف چند لوگ ٭وہیل٦"‏ 
کک 


سے 


رہتے ہین آن کو 7٭ریر فو رس 
گور“ کہتے ہی ضرورتٹ پر 
کاو مار چ کے ذریعم 


طض 
ح 


رہنے کے وت 7× ہالٹ رر 
یا مارک ٹیم * کر 7 ےج 
افارہ مین توجولوگباقی . 


2 


(٦جتجید‏ ح<ںو یں عچھڑنا 3۸66 رہ۲٣‏ 27 
"0+" 6<صحدہ ۲ 


فور سر ح کو س سشمش تا 


مس ہے 





ً 





0ت3 
18(118۰(] 258 
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سن مستن ث 


ا7 


٥٦۸ -- 1018058‏ جس سان ریانک اورڈبل 
ری طِ بی 
رر یانک دو نو ن مین بھی کر بیہ کک کے جیژن ذس مس کہتے 


ک دبوری تو وا لے ون ._ وس يآواز ا سا 


َ جا 


.آ1 11۸۲۱87) 


جدہت(تھعدۂ ع بۃ<ءہ ۰< ٭ھج7] <×ہ 0۶3۶۸۲1077 
0---2-, ۷ 


آمریکن ورزش کراے کے لیے صفون کو کھڑے 
سے ے شش ہشیش شس سی تس شش شہشت 
کرنے کا طریقہ۔ 
جو" ھ400] +جعہعۃ ‏ ع٭ جہ ٠7080287‏ 
۰ تت۸ھ ھا 7 ھا 2ت1 

کے ے ج رت شر سے مت ت رت 
اورکل اونچے قد وا لے بائیں طرف ایک ہي لین پر 
استاد کے روبر وکھڑے ہر جائین جیسا کم شکل نمبر 4 
میں بتلا یا گیا ے 
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دمنئدماد - ١٣ص‏ شس * ١ن‏ شن کہتے ہی پہلے 
لکھے موائق سید ہے کھھڑے رہن ٠‏ 

×عط-ص-ہ< (؛ق1(0) غطینط هط؛ ہا >- " رم ای ریگ 
روفغ کات سی سن کی :سد کی( رانین:) 
جہت کا پہلا آد می | پنے سرک وکچھہ ایک د و سرے کي 
طرف پھیر کرایسی بلند آواز سے ون - ٥ء0‏ کہے 
کہ پوری لین کو اس آوازسنائي دے اور فوراً دوسرا 
پہلے آ دمي کے موافق گردن پھیر کر بلند آواز سے 
ت- - 1٦٦0‏ گہہے سی طرح سب کے سے ؟پنے ایپنے 
نمب رکہنے کے بعد سرون کو سید ے رکھھ کر ” ۱ تن شن " 
کي حالت میں کھڑے ہوجائین . 

۔ھعمعدبت< ٦٦٦9.‏ ٭×: (٭تھ1) ٭<جہۃ تہ عدمہ٣‏ 2 


فرم دی ریٹ (لفٹ) ان ن کرس ت2 


پہلے کے مواقق سید هي (بائیں) جا نب وا لا جس 
دو مرکا ام طرح پہلا آ د می ون - 022 اور 
دو سرا آ۵ مي 7 پھر تٹیسرا آد می وس 
1 126ر ہی جات 
۰ صیدت۲٢(‏ ٭ەھصھکت'؟' جج (٭۶سھ]) ٣ہ‏ عيي عدہہ٣‏ 3 


فرم دی ریٹ بٹف (لفف) ان تریس نمبر ۵ 


جماعت کی سید شی (بائیں) جہت کا پہلا آد می 
وں - ھ0 دو سرا کے ء١۸۳ء۸)۳‏ و ر ٹیسرا ٹری - 15066 


6 


پھر چو تھا ۷ے ع0 پانچواں دو ٢0‏ ]' اور چھٹا 
تثريی - 76ط ]' سی طرح سئج گے سہے اےنء2 ڈذہ 


ری رو تی با ہے سر ے۱ 
.۰٭عصعدت۲ ٭هںہ ‏ ×: (ءع]) ٭>جہ:تۃ يك تعدمہ۲ + 


فرم ديي ریٹ (لفٹ) لن فورس نمبر +* 


سید ہی (بائیں) جہت والا شروع کا أ ۵ ميی 
ون - ,د0 دوسرا کو-۔ ٦0‏ تیسرا ٹری ٤طا1‏ 
چو تھا فور ٥ظ‏ اور پانچوان ون - ء٥‏ چھٹا 
تو ] ساثوان تری - ٭٭×ط! ا کھوان فور- تناہ' 
اس ظر بے نر رق ناو کے ا ا نے رج 
پوری لیں کے لوگ نمب رکہنا ہوگا . 
ط‌جھو۔ھ ۴۰ا×ہ ودەم0 >ے ل8 اریں اردر مار چ 
مارچ کہتے ہي نمبر ون - ھ0 واے سب کے سب 
اپنے مقام پر ہی کھڑے رہین نمبر کو - 1٦‏ واے 
تمام 2 قدم -نمبرتری - ٭تط1 و ا2 تمام 4 دم اور 
نمبر فور -عناہ والے تمام 6 قدم - اپنے سامنے سید ۵ے 
بڑھ کرکھڑے ہو جا یں اور لیں کود رست کر لین . 
( د یکھو شکل نمبر >) 


" 


07 


10. 








ا نا حجے۔ 


- 
اب 


فا 





34 
.ک ۸5+8 دوعمصچھنں بچییو0 5 


اوپن آرڈر مارے ہ 


نمبرفوزروالے 
اپنے مقام پر ہی 
کھڑ ے ہو جائین 
نمبر تری رواے2 
7 ْ۰ ط 
20292 4 قد م اور 
نمبر ون والے ؟ 
: طً 
قدم روبرو بڑھ کر 
ا پنی لیں ڈو سیا 
کر گے ہو گے کھڑدے 
ہو جا کین . 3 





ت 

میا غطوتھ -> “ ریٹ تق ‌ پہلے کہہے گے موأافق 
عمل کریں ۰ رک 

جھھ ×٭اءہ دەم٥‏ > 7 !وین ارد و مار چ * کہتے ہی 
نمبجر وں-۔٭ہ0 وال لف کرن ہوکر 6 قدم روبرو 


رھ 


٭ شق ؿق ٤‏ ھج قؿق ‏ یئ 8+ ؿ5 و +؛ غج×٘٭<ج تج -,: 


شکل نمبر ؟ 
بڑھ کرکھڑے ہو جا یں نمبر کو - ۲٦0‏ ڈری - ٣٥٥‏ ط٣‏ 
والے نمبر ون ۔ ت0 والونں ے مقام پر یکے بعد 


اما ٦‏ ظا ى 


اد اھ اد 3 
و ٭ ججے×> ٘"_ 
17 ا 17 ٦‏ 


دیگرے آکر لفٹ ٹرن ہوکر مز و والے + اف 
نمبر کری وا لے 2 قدم روبرو بڑھ کھڑے ہوجا یں 
نمبر فور وا لے نمبر ون والون ے مقام پر آ کر لفٹ 
رن ہبی سور وا 

صتخ 1۲ر[ -- 7 (فؤک تی " پہلے کےموافقی عمل‌کرین. 

طمصوحہ ۲٥:ہ‏ ک7 آو پن آر ٠‏ مار چ ٦‏ ئے پی 
زمبر فور واے تمام ٦ریٹ‏ ٹون" ہو کر ؟ سک۸ 
روبرو بڑھ کر وی سی ری اور عون و 
وا لے نمبر فور والون کے مقام پر آکر ریٹ ٹرن 
ہوکر نمبر تری وا لے چار قدم نمبر کو والے 2 قد م 


6د 
آکر کھڑے ہوجائیں نمبر ون والے نمبر فور والون 
ے٤‏ مقام پر جا کر ریٹ ترن ہو کر وہین کھڑ ے 
ہو جا کین . 
٭٭ کی 

ان چار قسم کے آوین اردر مین کو کی ایک قسم 
کسر سی زکر؟نا شروع کرین . 

٭صتلعصز 686[ >> ٢۸‏ لفک أن کاو پہہلے ہے موافق 
سے گے سج راف لاف کرن پر لا جا کے 


کب 
قد 


والے ہون تو 


ہ نک ان کلیں '' کروانا چا ہئے . 
اگر ٭ ریٹ ان کلیں "“ کرائیں ڈو آوذنچے قد 
والے رربرر ارریست قد پیچھے ہوجا نکی وجم یست 
قد ون کا کام استاد کو نظر نہیں آتا اس لئے پست قد والوں 
ط : ع‌ 
کو روبروکھڑ ا کر کے یکسر سیزکروانا چا ہے . 


۵٭7ور0×مص 50 رجد (×٣6‏ م0<عظط قھمہج۲ ٣٢‏ 6 


فگرس بنڈ نگ !ینڈ سٹرچنک 6 





مەن - ہوں" کہتے ہي بازؤن کو 
7 سے ط ۲٦‏ ت٭0 
ہو ۓے انگو تھا!وپررے موا فق انگلیان 





شکل نمبر 9 


7 


6 ۱ 


78 رای می می 7 
کھول کر انگلیون کو الگ الگ نت ٦‏ 
کے 7 ا کا 
کر کے کف دست ( ہتھیلی ) !ا چھی را٣‏ / ۱ 


ص٠‏ 
طرح کشا دہ کرین . 7 
او ا و بگن کہتے جس چم ڑسے ×٦‏ ۱ 
کہے موافق ایک سے 8 تک او 8 ہم 
ایک تک اعداد شما, کر کے جلد 
جلد مکھی بند کرین او رکھولین . 


سا سے ہے 


01ہ ھ2٦‏ م٭<د ےتحیرثت٭ھت ٢15+‏ 7 


و ہے ا طِ 





غ0 -> 7ل ون * کہتے ہی سید ے پیچے چھوڑے 
ہوے ہاتھون کو پنجون کے نزدیک اندرونی جہت 


ال فا 


میں اچھی طرح خم کریں آورانگلیون کو اچھی طرح 


)+م 0ں 
شکل نمہر 12 
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۷0س اب 7ی ٦‏ کہتے ہیں کا 
"دوہ ا یکی "کے ہی ایک ہے 3 تک اورۃ سے 
ایک ڈک اعد!اد شمار کو ک کے یہ نے موأۂ ىی عمل کرین . 
امو اوروووتجونں یىی وس رس ۳" ہاری 
زانٹل " اور فورذسٹ ور ٹیکل ارت ہاری زانٹل میں 
بھی کرأ سکتے ہین . 


6۰ح 0ح یڈہ جرتحد ممچررٗبرءع8ط تبعذ ععہ ۃ 


۱ ط. ط 
فور آرم بنڈ نگ اینڈذ سگر چنگ 8 





مو0 - 9 وں ' کہتے ہی کہذیوں کو موڑ کر کلا یی 
ط‌ 1 72 ا 
کے حصہکو رتھون سے اچھی طرح جما کر ہتھیلیوں کو 





کا 15 ت 14 0"'" 8 
زسرے کے مقابل رکھٹے ہو کے انگلیو کو مونڈ دن 
نیکے لگے پھرتی کے سا تھہ ہا ٹھون کو او پر ا ٹھانا 
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و٠٠‏ - ٥‏ کو" کہتے ہی ہا تھو ن کو نیچے چھو ڑ کر 
بازون سے جما لیکرکھڑے ہوجا ین . 

افو لا 9اگ ٠ی‏ او از سے یی ا گت سے ا 
کہے موافق عمل کرین . 

م+ے لّ ۰ ے‫ ۰ ط 

یہ یکسرسیز فرنٹ ہاری زا ذّل اور فرنٹ ورٹکل 

ط ا٥ط‏ ۰ 
اور سید ہاری زانگل مین کرا سکتے ہین . 


۰ 780تی) ۶ دینڈ ‏ .۲ تدعہہ و 


سمال آرم سرکلس 9 





ہ5 -- ٢‏ سٹارٹ * کہاتے ہی بازوؤن کو( جسم کو 
(خمیدہ نم کو کے ) سجخحتٹت 
۱ ×ط 
بناکر موندھون کو سیدے لے 
5 . 
رکھکر چھو نے دائرے کے 
موافق بازوؤن کوبا ہر کي 
طرف جلد جلد ١ایک‏ سے 
8 تک ١ور ٥‏ ہے یک 


تک سشمار کر گے ہو ئے 





یہ ورزش حالت پوزیشن اور فرنٹ ہاري 
زانٹل اور ور ٹکل میں کرا کیں 
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کجعڈ تچھون'٣‏ بتۓجحد ہعیجھخ؛ ہہ مجحِججھنں' ا 10 





مد0 >> 7 ون * کہتے ہی جسم کو 
بغیر حرکت کے پھر ٹی کے ساتھہ بازو 
رر دست ااچھی طر ح سے آند ر کيی 
طرف پھرائیں اور انگلیانں اچھی 
طرع سے عیاقی رکون 


جا 2 کر اس ہن بازو رر 
ہاتھہ اچھی طرح سر باہرکي طرف 
گھمائیں اور انگلیان اچھی طرح 
سید هي رکھین . 





شکل نمبر 19 
ورزش حالت پوزیشن اور فرننٹ اور ور ڈعل 
نیزسیڈ ہاری زانکل مین بھی کرا کیں 


1 
.ےا عغتيا) تحعخث ز( تت٣‏ ۶۴) ×مع؛ !ا !1ء 


ڈرے (فل) آرم سرکل 11 





ےت ۰ یو ہاری انل 
فق کھڑے ہوجائیں 

ہد 0 00۷0 بازو و 
کے پیچھے سے روبروكکيی 
طر ایکف نے آ ید اور ٦‏ 
آ دی ے سے ایک ٹک گھمائیں ١‏ 
زوا ون2 ہیں ارات : 
پھرااے ے بعد دوسرے ٍٔ ٣‏ 
رقت پھراۓغ کے لگے بازوؤن >-۔ 
کو مقام ابتداء پر آتے ٰ 
ہي کچھ ایف کھڑا کر کے 
گھما کیں . 





متععت) بععۂ )٣٢٣(8(‏ عممسنا 12 
)0٣(‏ << 


ارے (فل) آرم سرکل ان (اوٹ) 12 
+717 1 - ھہ 2 ٭ کہتے ہی کھڑے ہوچاکیں . 
ا ہے -_ لا سٹا رب “کہتے 7ي سم سبرںی جا رکھکے 
مولڈھون کو مر کزبناکر ۵ ائرےکي شکل مین بازوژؤن 


,ل1 


ت4 
کو جسم کے روبرو اندر (باہر) 
کی طرف ایک سے آتھ اور ں' 
۴ط ۹ 
ا کتھہ سے ایعتکف اعدان کہتے ۱ 
ہوگے جلد جلد گھما یں <- ؛ 
ایسا گھما نے 1 وقت 7 
ایک وقت پھراۓ کے بعد جب 
بازو مقام ابتد؟ پر آ تے ہیں تو 
درسرے وت بورا ےک لے سے اوک 
کچھ ایک کہرا کین . ڈسمیدے> 
شکل ذدمبر 21 


.مہ۲٥‏ دعدوعخۂ 13 





آرمس سونگنگ 13 


: 7 7 ۰ج 
ئۃ  7٦‏ سکارت '' کہتے ہی بازوؤن اور انگلیوں 
کو اچھی طر ح سے سید ھی کر لیکر بازوؤن 
پر جلد جلد پیچھے اور آگے ایک سے 
ات ہے آئے۔ سے اک الال تار تن ۴ 


کو ہلا ٹین . 





چا 
.یرہ یں وج ت؛ <0 تھ10] عمصرک٘ ہ٭ ×عجحطدخ 14 


7 ج ۱ 
ھ ے ٴُ 
ا ا ات رزگیک 


انل ت- یو زیشن +1 





مدہ :2آ -ے ل٭لفٹک وں * کہتے ہی باگین بازوکو 
بغیر خمبدہ کو ۓ کے ہا ٹھہ کی 
پیٹھہ اوپر کر لیکر مونڈ ے کے سآ 
برابر ہا تھہ مضبوط کر لیکر پھر ٹي ٰ 
سے اوپرا ٹھا کین اور مونڈ سے و 
بازو کو کچھ ایک پیچھے كکي 
طرف جا ٹین . 





و“ -- 22ط 7 کہتے ہی بازو کو لی چے چھو ر 

5 : ۶ 
مزوق -_ ٠"‏ بگن ۰ کہپتٹنے 7ي ایک لے آ تم ہک 
اور آ گھہ ہے ایک تک اعدان شما رکر ئے ہو گے اوی رکہے 

موا فق بازوکو اوپر ا تھا کیں او ر نیچے چھوڑ ین . 

اس طرح باگیں بازو کي ورزش ہونے کے بعد 
سید ے با زوکيی ورزش کر نیکے لئے ارہر کہسے موا فق 
ژڈن اور کو کا کا شن د یئے . عوض ' ۶ ریدوٹ بگن ت 
کا ١‏ شا رہ دے سکتے ہیں . 
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08 0> ٣ھ"‏ تکاکن ۹ 
کہتے ہي ویر بائین بازو کے لئے 
کہے موافقی ایک سے آ تھہ اور ] ا 
آ ٹھہ سے ایک تک شمار کر تے ہو گے رگ 
سید ے با زو کو ار پر نیچے حرکت 


خی 





9۶+ 
اس طرح سیدے بازوکی حرکت (ورزش ) 

ہوۓ کے بعد فوراً ایک بار سید ے ہا زوکی اور ایک بار 
ہق تی درزش کو نے کے لے ٥‏ ار نیٹ * 


۱صعەط کے عو و ال ر نٹ ٦‏ ت کہئتے آيب 
ارپر کہے موافق ! ".0۳ ٥‏ سے ایک تک 


اعد اد شمار کر تے تمرےو سر زو او پر اٹھاکر 
00ر ہے چھر این کے لاو جا جاور ارت 
اٹھا کر 27 فو“ ُیجچے چھوڑ یں رر فی “ دوبارہ 
بایان بازو اوپر اٹھاکر * سکس * نیچے چھوڑین 
اُسی طرح پر ا عد!د پورے کرلیں . 
طط ن٭ ۲ 

اس طرح الٹرنیٹ مین ورزش ہو نیکے بعد 

گا ھرسریی جا رر کے لا بل ھی رر کر 


> لم ے پیش کو مجہول سے پڑ ہین . 
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۱ 5 يیے 7-۰ 

ماعءا دجوز[ز[وج ۔۔ ۶ فا لو س بئن . ہے بب 

ى ۱ طً ور حا ۰ 
بایان بازو اویر اٹھا کر ” کو * نیچے 


ک 


چھو تو“ کے وقت سید یا ٦‏ آ ویر 
ا تھا کین جر- خر نیچے چھو ڑ کر اسی 

رقات میں بایان ن بازو اور پر ١!‏ گھا یں اس طرح ایک سے 
5 تک اور 8 سے ایک تک ایک بازو کے مقابل 


ہم 
چھو ڑیں اور اسی ہ 


دوسرے بازو سے کام کرین یم ”*فالوس * کي ورزش 
ہو ے کے بعد دوبازو کو بھي ایک ہی وقت ورزش 
کے کے نے و کی نا کا کا شن ۵ ین . 

منوەط ہاطئ2(0 -- 7ج و 
بن * کہتے آي در یرون 
دن کونمی ایک ہی وقكت 

تج کت نے 
اروام 
چھوڑین . 
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×ور[رووط 0ج عدع٭چھ ء٣٢٢‏ عمحۃّ ہ٭ عععۂ ڈ1 
ارس یش ور ٹیکل کو پو زیشن دا 
موہ )]] -- ا٭ لگ وں ؟' کہتے ہی بائیں بازو کو 
انگلیاں سید ہی رکہتے ہوئے بائیں طرف کي 
جہت سے اوپر اٹھاکر موند ے پر سید ہا 
کھڑ اکریں ہتھیلی سید ہی جہتا کی طرف 


پەري رے ٠‏ 
وہ ہ٣‏ کو ٦‏ نہتے ہي بایان بازو 


۱ ظ0 
نھچے چھ؟ کر "١2ن‏ شن * ہو جا ین . 





0706 0ت 9 2 " کہتے ہي اوریر کہہے موائق ١ایک‏ 
ح >5 
عہ ]ع1 - 7ہ ریٹ وں “ کہہے ہی 
ٰ 1 : 
جیسا کم باگیں بازوکوون اآورتو مین 
عمل کیاگیا اسی طرح سید ے با زو کو بھي 
ایک سے 8 تک اور8 سے ایک ٹک اویر 
اٹھا کر نیچے چھوڑین اور ہتھیلي بائینں 
جہت کی طرف پھري رے ٠‏ 
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صنوعط۔ 2طد صوٛد٠:[ذ‏ -۔- 7۶7 الٹرز نیٹ بگن *“ کہتے ي 
27 0 ری اکن ٦‏ مین کہہے 3د یکے بعد 
سو ا ے سفد چھر ڑن 

صنجەط د٭۱آ[مہ٣‏ -- ۶ 0 بگن “ کا کا ٹن د 


سید ہاری زانٹل “ میں کہے موا فی عمل کر نا 
گا. 


ا 


صتیەعط ع[طہ5 -ے ہ ڈبل بگںى *“ کہتے 
سام سی ا 
رو۴ او و کر ڈ وقت 
نیچے چھوڑین . 





0۰ت چت03 0 تص102۲70<×۴۵] ٣۶<٣×‏ ن٭ ۃعحچمعخے 16 


۳ ط و ض8ط ط ۱ 
ریس کرٹ مہ ری انکل کو وو ریش 16 





کت .کت ن * کہتے سی بآئین بازو اور 
مت .098 واھارو ما 
ہتھیلي سید هي طرف پھری رسے ٠‏ 


9 -- ٭* و" کہئے سی باکین بازو کو نیچے 
چھو ڑکر ۶ اٹن شن " ہوجائین . 


48 
مزوەظ >> ى بگن " کہتے ہي اوپ رکہے موافق بائیں 
بازوکو ایک سے 8 تک اور8 ہے ایک ٹک اویر ! ٹھا کر 

نیچے چھو ڑین . 

متوەط ٤‏ طونۃ  --‏ ریٹ بگن " کہتے ہی آویرلئوں؟“" 
میں کہے موا فق سیدے باز وکو ایک سے 8 تک اور 8 
ایک تک اوپر اٹھاکر نیچے چھوڑیں اوپرا ٹھاۓ ے 
وقت ہتھیلي بائیں طرف پھری رے . 

ھنودطا 031۰ئ][ۂ -۔ ×ہ الٹر نیٹ بگن ا" ---- 
ہاري زانگل کے موافق فرنٹ ہاری زاننٹل مین بھی | یک 

سے 8ڈ تک اور8 سے ایک تک کرین . 


جس 5ة - وھ و س ہگن" 5 اہی سد 
سے 8 تک اور ٥‏ سے یت ےی 


ملق ەطا عآحطا0ط ۔- ھ ڈبل بگں "" 
کہئے ہي د۵ وفون ہتھیاہیان ایک د و سرے 
کے مقابل رکہتے ہوۓے ‏ ون * میں 
کہے موافق ایک ہے 8 تک او 8 
ایک تک عمل کرین . 





برا 


+ سن 4 : 1 
,ںہ دن۲ رہ ۰ط چجہںبر ٣‏ نں٭ دعجھعذڈ 71! 








606 ک کرای ۳ کہنے 7ي بازوؤن ج 
کر بغیر خما نے کے پھرتی کے ساٹھہ بازوؤن 
7 - ہے 2 
کو سامنے کی طرف سے اوپر اٹھاکر 

0 
مونڈ ہر ن کے اورپر سید ے ف ا 3+ با 

5 با 
پر رت درمیاں ارت سی 


کے د ر میانی فا صلم کے ہا یر گری ءرے ٭ 





رط 
9و٭]' --۔ ۶ کو“ کہتے تی بازوؤن کو بغیر خما نے کے 
پھر ٹی کے پاقر کے ھر صر ان سی غاتو 
صتوەظ -- ۶ بگن ' کہتے ہی او پرکے موا فق بازو ن 
ط ۱ :7 ط 
کو اوپر اٹھا کر نیچے چھوژین ہر بار آر پر اٹھا کر سیدے 
کھڑ ا کر نے کے وقت دو نون بازو ؟ زاد رہین . 
سے 0ری ط ۹ت 
آگو ارآدہ ہوتو 7 ٭ سید ہاری زانٹل 5 میں کہہے 
اق الگ الگ لقابت وط الگ لکیہ ا 
5 ہہ ۰ طِ 
فالوس مین ورزش کرے کے بعد دبل مین بہي کرا 
سکتے 1 ا 
7 


0ذ 
۳۲۳۰ 07ض 0ج ح۸ ںموحخٌ ہج مع ءعجعخذ 18 


َ :ةطذط .۔ وط فا ہیں ک0 
آرمس بینڈ کو شولڈ رس کو پو زیشن 18 
سٛسجووسومسیژسوچ[چووسجچسججمونںحو‌جٗپس٢عجدمسپٴھچجی‏ سو۱صصوجیج‌صجمسصعح٭جٰعد[سسمسد مسجسست 


ون -- (ھ دن " کہتے ہی مٹھبیاں‌باند ھہ لیک ۔ تھیلیوں 
کو اند رکی طرف پھیر لیکر مٹھیان مو نڈ ہون 
کے بازواے وا بی ىا ھون کو ہبون کی 
کپلل سے آاریر اٹھا یں کلائي با زوؤن سے اچھی إإ 
طرح جھيی رے ۔ 

0 ۔- 8 قو " کہتے ہي ہاتھوں کونیچیے 
چھو ڑ کر مکھیون کو کهولکر ان شن ہو 
جا یں . 





حصنوەظ - 7 بگن ” کہٹے ہی آو پ رکہے موا فقی ایک سے 
8 ٹک اور 8 سے ایک ٹک ہا تھون کے مٹھیو ں کو او پر 
ا ٹھا ئیں اور نیچے چھوڑ کر مگھیاں کھو لد یں ہربار 
مٹھیو ن کو آو در ا ھا -:] و ڈمنٹا بازو ادر ہاتھم 
آزاد رہین . 


اگر خوا ہش ہو تو ہار ي زانٹل میں کہے موافق 
لفٹ - ریگ _ آلٹرنیٹ اور فانوس میں ورزش 

۱ : ۱ طِ : 
کراۓے کے بعددونون بازوؤن سے ( ذبل) بھی ورزش 


کرا ٹین . 
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حر چن2 یج جعچجوں) 0ج بجبحہعط وءحعثۂڈ 19 


۶ 5 سے 0 ط 5 
ہر نے ٹیکٹیی وی وط جے۔ نع و وت 19 
کی بلس اس 7 خَ ھر ٹر اہی خ 


ے٠‎ 





7 ۹" یب 1 ٠‏ 
ی0 ۔- ۶٢‏ ون کہتے يف کہفیو نں کو بازو کيی 


4 1 
کر کے ہے کی پسہي پر رے 
موافق پچھ ھا سا تھہ اویر اٹھا کر 
0 60 بازہ وؤژں کو نٹیچے کي 


ظط گچجھم ایک خما کر أ دکلکے و ںکو اچھي 
ط رح جثو رٰ‌ ظ لیی تھیلیان ٹدیچھے کی 


ہے 


2 


ے فو رت 0ت اق 
کو ا تیں دونوں ہا ٹھون کے د رمیان 
گکچھم ایکف 7 چھوڑے رہن ٴ۰ 


رھ 





ط ٭٭ 
ثو “ کہتے ہي ہاتھ 


ے۷ کی کہتے آيپ پہلے کہہے موافتی ایف 


خی و سس 


چا ہیں سر۴ 7وی ور چا لین 


20017 ی ٦‏ اط 


ز5 در مت شیج ڈبل مین :6ب ٍ س گے کے جہن : 


2د 
٭ن:م رون ہج جہمورژرعں حعدت) تطد15] 20 


حا 
ک ح1 وچ 
ست کا ہب 20و 09 ۰ 





مد0 - ٭ ون “ کہئے ہی فو را باز و ژن کو ۔بازوؤن 
کی ہی جہت سے سید ہاری زانل " 
کے موافق موند ہو ن کی بلند یىی کے براہر 
اکر کہنیوں سے ہاتھوں کو موڑ کر 
ہتھیلیاں روبرو کي جہت رے موافق 
انگلیون کے پورون کو سر کے پیچھسے 
جوڑکر اچھی طرح ہے دابیں اور اسيی 


ج 0ھ 
وقت سرکو پیچھے كکي طرف ہتائیرں 


جس ہے انگلیون کے پور پیچھے کي 
شکل نمبر ٹڈ 


طر کف ۵ سن جا یں کہنبیانں پیجچھنے تا کر سکم کو 
کچھ ایک !بھا رین . 


6 7 
70 ک رما ہے یی اروپ رکہے عراق حلااقی 


عمل کرینں . 





وڈ 
,0×۰: ج۶05 ن٭ تں<0(ہ د0 ۰< م154 21 
پرس پوزیشن گو پوزیشن 21 
عد0ہ  >‏ 7ون " کہتے ہی ہتھیلیان اوپر کی طرف 
کئے ہوڈے دونون بازوؤژن کوخم نے کر گے 7 
باز وژن کی جہات سے او پر اگھاکرکہنیون 
الاک و ارز پہونچون سس ہاتھون 
کو موڑکر انگلیون کی پورون کو سر پر 
کھیں _ اسی وقت انگلیون کو 


پیچھے گٹاگے سریکا فوراً سرکو اریر 


وچ 





ا تھا تیں . 
شک نمبر 34 
ط ۲ ٦‏ 
١۵و‏ ے 78 کو“ کہتے سی بازوؤن کو خم نہ کر کے 
فوراً نیچے چھوڑ کراڈن شن ہو جائیں . 
: 7- 73 ط 
حزوەظ > “ ہگن ٭ کہتے ہي ون اور و مین کہے 
موافی جلد جلد ایک ہے 8 تک اور 8 سے ایک تک 
شمار کر تے ہو گے عمل کرین . 
٭حفخان) ہ۷۶۶۲ ت۲جھوۂ 22 
9 ط 
اریمس ورگیکل کلاسب 22 


006 سح لا رون " کہتے ہی ہتھیلیانں اویر رے موافق 
بازوؤژن اور انگلیون کو نہ خماکر بازوؤن کو بازوؤن 


ھ2 ۴ کَ کے ا 
کی جبہاٹ ش‌ٍِ ر سے ےۓے ا ٹم إدما ا فٰ رنئوروںں کا 
کو ان طر 2 مضبو ط جما دن ۵م چہیںےك بمڑے أء! 
ٹکٹ ا سے ۔ 
٤ “٠‏ وس 


ماوەظ > 7 بگن * کہتے ہي اورپر ون 
6 و9 ے اک تا کٹھ ا کر کے بے سے 
عمل کور ین ت5 2 








موافق فوراً بازوؤن کون خما کر سید ےٍ 
سر کے اویربازرؤن کی جپاٹ سے اٹھاکر 
اس طرح کھڑ! کرین کہ موندہون کے او یر 
ات ہے کیھڑے ز جن اور ہٹھیلیانں با ہر کي 
طرف رہن .۔ 

(۵)) سے ل2 ک 5 کہہے یی فورآبازوؤن 
کو نیچے چھوڑّ کر ہاتھوں کو رانون ہے 

مے 


2 ء۶ 
جما لیکر ؟ کن شن ہو جائین . 
جتوہظ > 2 بگن * کہتے ہي ون ائر 





4 
٥‏ رد ہے سےا ۰ 

کک ےہ مج 1 میم ٦‏ 2 .- مر 

ایک ٭ شمار کے ہو کے عمل تر 


٣0 0377:۰‏ تعت ×ط حجحہ؛دبتع میحعڈ +24 





۰ ل٦‏ سے 
روبروذ جھکا کر بازوؤن کوپیچھے 
طرن کل الغان اہر اتا کین .1 


)۵٥‏ لے 8 کر کا ان يی ہاج ٹھون کرو 
۰ 2 یہ 
بازوؤن سے جما لیکر ا ٹن شن ہو جائیں 


۰ اس 
وع - ھ بن 7ر سن 


۹ 


ہ- 


اود تو من کہہے موافق ایک سے 5 ڈظک 


اور ٥‏ سے ایک تک شمار کر ة 


00 
0ت 
٤‏ 
۴ 
ا 


۰ء8٣‏ .253[ا 25 


سر 


25 ھ‎ 
وضو‎ ٠ ٣ 





۶ >- * ون “ کہتے ہی 7 ہاتھو وو تر تر 
پیچھے رے اور کہنیان باز وکیي جہات مین رہیں . 


وزومھ -- × بی " کہاتے ہي ون اور 
کر مین کے مراقىی جافاخلد ایک تع آ 
ہو گے عمل کرین . 


عععع٭يعا تا 20 





کت پکسر سیزس 0 





پاؤن کی ورزش . 
0 ۰ ا ۸۶ ,/ جا <0 


سسمپوسم×٢ہسمژوُٛسممژمسیےہسفومپسے‏ مسرچہ×سسصجہفدص×<مہہ 


عظ :]11ا -> ٭ بیس رم “ وی رکہے 
موا ٹی مو کروی 

مدن جدلا وں * کہتے ہي د۵ودو 
ایڑیاں زمین پر اچهي طرح ٹیک کر پنجوں 
کو جہان تک ہوسکے اویراٹھائینں - جسمکا 
سارا بوجھہ ایڑیون پر رکھین . 

0.206 تو ٦‏ کہڈے ہی پنجوں کو 
زمین پر ڈیک کر کھڑے ہوجاکین . 





۰ ط 


2۱١ 
رد‎ 


2 جٍ 
5 _- ظ کے ْ۰ 
23 ہے ین (پیہۓے ی ون آور ڈو د+ ںی کہہے 
7ت 7 اپ ۱ ۹ سے ہو ہے ٠‏ +٭ گج 
ماق ایک سے 5 ہک أوز 5 سے ایت وژ۔نکا شمار کر نے ہڑرے 


عحرت جججہد د38 3۲3ا .جع ں0 





شکل نمبر 1+ شکل نمبر 0+ 
ا ٹھائیں اٹھانیکے وقت دونوں ایڑیاں اچھے طر ح ایک 
موسر سے می ڑ جن 


ط‌ 
0 سح ٭ل تو" کہتے ہی ایڑیوں کو زمینں پر 
رکھ د یں . 


صرءەط ہہ فی بن دوہ ہا یف سے یت اورة نے 


ہے جب 
ایک ڈک عمل کریں . 
8 


رو 


8 


چون جعج7ڑ-۔چڑچور') ۲۶۶۲ 25 


× ہے : 
:مد0 > لا وں * کہتے ہے پاؤں کے پنجوں کوکچھ, 
1 
؟ دک او پر ا کھا کو داونو ں کو ایک د وسرے 
سےجما لنرک اد ییں ٢‏ 7 کو ون کھڑ نی رجائیں 


یاں ملي ہوئي زہیں . 


خڑسے_ 


گآ جح 
ِ-؟ 
٣ے‏ 


7٠ 
٭ سے × گو * کہتے ہي پاؤں کے‎ 

ککرں کسی اد ای اکر 
موں کو 1 لگ الگ لچم خ میں سے 

لگا ٦‏ و وحن - ایڑیاں ایک جب 
دوسرے ہے می ہوئی ہوں . شکل ت 42 
دتوەظ > " بگن * کہتے ہی اویر ون اور کو میں 


کے مرافق پاؤں کے پنجوں کو ملاگیں اور جد! کریں 





۰ک ۶۲ہ آمجج<رٌٰ وعط برعی] <× .ز۸ا 29 


ىاف نی بنڈ اینڈ اسٹرچ 29 





ع00 سے 7 دن 9 کہپڈھے 7ي ایدیان 
اوپر نم اکٹھاکرزانوں کا ر آدھے خمائیں . 

2× تقو" کہ ہي زانوں 
سیڈ ے ٹر کر لیکو ؟ کتھڑے 7 جا یں 

حزوەظ ےے 8 بگنں " کہتے ہی ایک سے 
8 ڈک اور ة سد ایک لک شمار ٤‏ ر نے 
7 1ی ترری: 








جع جرحںن؟۔ × رہ 'آاٴ' عصت ات 


رتا جا نے 31 


سیٹ کو کہ 


بب 


چپ 


بائیں جہت ۱١‏ نہ کے فاصاہ پر زمن 
کو لے مواقق بایاں پاؤں فورا بائیں 
جہت دراز کریں اور جسم کا پورا 


بوچھہ سیدے پر چر ہي ر" 





09 عد ا نے ون نارنان 
پاؤں سیدے پاؤں سم ملا لیکو _ 


ط ظط 
سید ے کھڑے ہوجائیں . 






پر “سےا 
٦‏ روم مع م55۲ مغ[ ۔- ٹا التز کت 
گی ىف کہئے ہے و در کہہے ےا اق 
كَ ون 7 ہا یاں |دگو 5ا با یں طورف 


ے وت کت ٤ں‏ 
ٹے۔ 
20" سی 


ڑے و باہیں پاؤں بے ملالیں 
ڑڑ پ 7 "٤‏ 4 
تو ی سید جا ژنگو تھا سید ضی 


طرف رئیچ کر ل "فور" کو بائیں پاؤں سے ملالیں 
7 ؤں “٦‏ با یاں انگو تھا با4 کیں جہٹ رکھیں - ا سيی طرح 
ایک سے 8 قک آوو 8 ہے ایک تک عمل کریں . 

صثچەتا ٦0[[٥٥‏ >۔ 8 فالوس بگنِ " کپنے سے ہي وی 
با ہاں آنکھ وکھا بائیں چہستا ہی رھ کر 
س7ت رایس ذ فان جک اوزرذ فو اسی 
رقٹ سید ھا انگ و تھا سید ھی جہت 
رکھیں مج - سید ھا آنگو تھا را پس 
لیکر سی وقت بایاں آنگو تھا بائیں 
جہت رکھیں 5. ١‏ سی طرح ایک 
دوسرے کے مقابل ایک سے ؟ تک اور ٥‏ 





کل تمبر 7 


طِ 
٠‏ کے ۰+ 
صنوءا ملطصەط -- 7 دبل بگن “ کہٹے ہی اون " 
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ح 


ور او تھا ہائیں ج جہرٹ رن ڑا انے کے فا صا یر اور سید ھا 
نگو تھا سیدھی جانب 9 انچ کے فاصلہ پر فوراً ایک 
را میں جسم کو ور کچھم ایک آر یر ابھار کر کپ 


ب 
7 کغك ؟؟ 
نے 


فو را دونوں کرھمائں سلاق ری" اسي موائق بایاں 


اس 


"ت00 
اتھ و تھا بآئیں جا دہے آو رز سید < ھا انگوتھا سید غی یں 


۰> 


رں 
ں] 
×ر 
29 
لت 
ا 
7 
2 
0ب 
ہم 
ں0٣‏ 
1ئ 
سم 
ب 
تم 
٣‏ 
ك 





سے 7 ۱ ط 
صاوءطا 7م] - 7 لفۓ بن * کہپتے ہی بایاں انگو تھا 
۴۲ھ : : اکم 
کہ۶ کو 8ئ 5 کے پیپ چھے ہیں پ "٤‏ ۱ 





دڈکف 7 و5 ہے ایک تک شمار کُر کے ہو کے 


کے موافق ہي ورزش کریں . شکل ذمبر 48 


6 
: گےامل ء ےے 
هنوه‌طا ١۰ادھ‏ اذ - ٦‏ الکرنیٹ بگں “ 


کہہے ہی 0 ۰. _ .- 5 میں رر 
٦ی‏ 9ھه٭؛' : ۱ 
موا فق آنگو ھا روبررو رکھ کر ورزش 
کر یں . 
متع٥م‏ |۵ ملآہ7 -< - ہٴ فالوس بگن ا 
کہتے سی “ سید وی " میں کہے 


موا نت ا تھا تس رکھہ کر ورزش ۔ 
شکل تم 





غ6 


صتوەظط عاجاں‌وتا - ۶ 2 بن ف کہہے کی دوکوں 
اگوٹھے بھي روبرو ۱١‏ نچ فاصاہ پر زمین کو لگے 
ای ١‏ یف ہی رق میں جھمالیک رکچھ, یف 4 ند کو 
“و * وہاں سے پہلے مقام پرکھڑے ر ہنے کے لئے پیچھے 
پھاند کرکھڑے ہوجا یں 2 تري '' پہلے کے موا فق روبرو 
اور ٭فور* کو پیچھے کی طرف پھاند یں اسي طر ح 
اص سے ٢977‏ راس اکا غفل جن 


۔چزہںان']' 02']' ص3س ٢ط‏ تت3 
بیاک ورڈ و 5 0 
صنوەطا 7٤‏ ہ 7 لفۓ بگنں کہھشے ہی بایاں انگ تھا 


پیچھے کي طرف 8 انج کے فا صلہ پر اكيی سر 775 کت 
اور8 ہے ایک ٹک رکھہ کر ا ھا یں . 





01۹٥ 07‏ ے 9 فا لو س بی ؟ کہتے : 
ک تپ میں کمپسے مو اف ادنکے ہت ٠‏ پیچچپوے رکھیں . 
جنْع۱جا عز[م]اںہ0ڑ ے ۶ہ دبل بئں 7 کہٹے ہی داونوں 
انگو کھوں کو ایک ہي رقت میں پیچھے کی طرف و 
انچ ے فا صلم پر زمیں کو لگے موأ لق ایڑیوں کو جو ڑکو 
پر کچوسن پھاند کر فور ا پہلے کے مقام+ پر پھاند یں سی 
طرح جلد جلد ایک سث سے 8 تک اور 8 سے ایک تک شمار 
کر گے سے گے عمل کریں : 


.18170ء٤‏ 7ل د3 





6ہ ]61٤‏ - 79 (فف ون * کہتے ى زانو ہے 
سے جاسئن اورانگو ٹھا سید ھا نیچے کي طرف 
چھوڑ کر پاؤں اس طرح !؟ٹھائیں کہ ران زمین کے 
موا زی ہواور زانو میں زاویگہ قائیمہ پیدا ہو . 


جوم - × بگن ' کہتے ہي آویر 
کہے موافق ایک سس ڈٹک اور سے 
ایک تڈک شمار کر کے ہو کے عھمل کریں : 

منوعط ‏ طونے سح ۶ ر کس بگرِ 5 
کہتے ہی بائیں پاؤں سے کئے موافق 


سید ے پاؤں سے بھی جلد جلد ایک ہے 





شکل نمبر 1 
منومطا 6٥38تہ:[۸‏ - ۶ہ آلٹرنیٹ بگں “کہہے ہی پہلے 
کے موا فق یک سے 8 تک اور 8 سے ایک تک عمل کریں ۔ 
و٭و[[و7 > 9 فالوس " کہتے ہي پہلے کہے موافق 
ایک پاؤں کے مقابل میں دوسرے پاؤں سے جلد جلد 
ا سر 7 او کا اکا ک عو خرن 





دتعەطا علطاەط > ٦‏ ڈبل بگں * کہتے ہی پاؤں اور 
+ کے 2 ٭مم٭ ۰ : ٠‏ . 
|نگو تھے پہلے کہے موا فق نیچے چھوڑے ہوۓ دونوں 


6 
۱ ہے 7 
تک عمل کریں . 


د٢ا‏ عججیکٌ م"حجتعدط ھا دہ 


مرن -- لہ وں " کہتے ہی پاؤں _ پنجہ اور انگ و تھا 
ایک ہی سید عم میں دکہڈے ہو تھے 
بایاں پاؤں بائیں جہت جہاں 
ٹک ہوسکے ارپر اٹھاکر صرف 
سیدے پاؤں پر کھڑے رہیں - 
کھڑے ر ہنے کے وقت جسم کھر سے 
کجچھہ ایک بائیں جہت جھکا ہوا 
تی ٴ 


7ھ اکر ہے باران 
شکل نمبر 54 


پاؤں نیچےچھو ڑ کرکھڑے ہوجائیں . 

جزوم2 - ہ بگن * کہتے ہی پہلے کہہے موافق بائیں 
پاؤں کوجلد جلد ایک سے ۰ چہ ٰ 
ڈ تک اور ڈ8 ہے ایک ٹک 
او پر اٹھانا چا گے - ( اوپر 
اٹھانیکے بعد کچھےم ١ایک‏ 
وقت اوپرہي ٹھراکر بعد 


میں ٹیچے چھوڑیں (٠‏ 
اطئ71ط _ے- لا ریگ "٢‏ 








66 
ڈک عمل کریں - پاؤں ١‏ تھا نے کے وقت جسم سید خی 
اف ک5 11۷۷ می 7ے سی جہن ہے 
موافق ایک وقت بایاں یاؤں اور دوسرے وقت 
موی پر ار وش سیت 
رت ے2 فالوس ہے ہی 2 پا کہ سے 27 
کے وقت سید کی سا ہد ۔ طس 
ک5 ا 1ج 
اور سید ھا پاؤں چھوڑۓ کے وقت‌بایاں پاؤں اتھائیں 
کرو 
0006 - ۶8 ذ بل * کہتے ہی لفگ ون میں کہہے 
موافق دونوں پاؤں بھيی سید ھے جمائر فورا ۳ 
اچھل کے کھڑے ہوے مقام پر کھڑے ہوجائیں یہ جلد 
تھا سے :6اا سے ا کاتکا فا رین 


۔صعد٢ھہ٣‏ ج×۱ہت۲1] جا 36 


ںی طخ 6ر 


بی ٭2 ط 
مد0 > ٦‏ ون * کہتے ہي پاؤں اور انگو تھے 
سید ھے ایک 7ي سپید ھم میں رکھتے سو گے بایاں پاؤں 


ت6 





جو-ع او کے یی آز رر کرے مزائق اک 
ہے 8 تک اور 8 سے ایک تک براہر 
عمل کریں ۔ 

صتوءط ؛طونھ -< لار یگ بٌں “' 
کہتے ہی بائیيق پاؤں کے موافق 
سا اک پاؤں ہے 4ي ایک لم 


ساد 


؟ڈ قک اور ة5 سے ایک لت بوابر 





مه طا ×5ذ - "” آ ٹر نذنیٹ بگن 7 پہلے کم" سے 
موافق ایک سے 8 تک اور 8 سے ایک تک عمل 


کریں . 


68 
[٥‏ ۔- ھہ ۳ کہپتے - ایک پاؤں ے 


اوگا کت ار لا ہے گر 1ہیں ہے 

مو أ نے قی دونلوں ھاؤں یلیٹ ے ئا ارپر ا چھلکر 
پہلے کھڑ ے ہو گے مقام پرکھڑے ہوجائیں -۔ ایک سے 
5 تک اور ڈ ہے ایک ڈنک عمل کریں . 


.صطذ +۰٢٢‏ ذ3] ح<[818 .تا اڈ 


مزوہنا ا6 کے 9 لیگ گی کت یل 0 ذدر نک 
فارور) میں کہےموافق بایاں پاؤں ‏ ٴٛ 
پیچھے کی طرف جہاں تک ہو سکے 
ار پر ١‏ کھائیں جسم کچھہ ایک 
پیچھے کی سمت جھکا کر جلد جلد 


اس 


اکس 5 کا اراس اف كت 
عمل کریں . 





دٛهەطا ؛طونظ -- ٦‏ ری بگن “ کہتے ہی ہائیں پاؤں 
کے موافق سید ے پاؤں کو بھی پیچھے کی طرف جہاں 


5ئ ےس تو 1یک سے 8 تک أو, 5 سے ایک تک و یو 


06م[ -- لہ از نک “ کہتے ہی ہے کہہے 
موافق یہ ورزش بھي کریں . ۶ 
۳۶9٦‏ "'×" کہتے ہی پہلے 
کہے موا فق ا سکوبھی عمل میں ا ئیں . 
مہ0 - ٦۶ہ‏ د بل 5 کہنے بی موا 
اوپراچھل کردونوں پاؤں پیچھے دراز 
کر کے جھٹ سے پہلے مقام پر کھڑے 
ہے راقو اس 6 ور ور 
ایک ڈک عتمل کریں . ' ۰ 





د8٥ عمعدت) عصدہ‎ ×٥ 08٥٥0. 
38 ستھاہے کے و زیشن‎ 
لف وں " کہتے یں الو "انگو تھے‎ 83 - ]61٢ ہد٥‎ 
' او ازیو رر اق تاان‎ 
پاؤں و ا پھراکر سید رے‎ 
پاؤں کو آپنی جگھہ سے نم ہلاکو‎ 
بایاں پاؤں بائیں جہت 24 انی‎ 
فاصلہ پر رکھیں اور سید غي ایڑی‎ 


طً 





710 


٥و‏ -ے و" کہتے ہے چی بایا 
سے مل کو کھڑ سے 1 جا2 تیں . 

]عم - ”ھ7 بگن “ نہتے یىی 
پہلے ٦ون"‏ میں کہے مواقق 
ایک سے 8 تک اور 5 سے ایک ڈک 
مل کریں . 

ہاورپ سے 77 ریہٹ کہتے ہي 
بائیں پاؤں کے موافق سیدھغے یاؤں 


سے 7ي کرویں 





شکل ذمب 6 
٥0:م][41‏ - 97ہ آلٹ ثئی رط ؟ ہے نے ہی چ ہے ک جج 


ر>میسرلد) ج د ۲٢۱۴٢٢‏ 39 


۱ طِ 
فارورٹ چھا رج 9و3 
مووسوےسجھوججھوجےودوسسووچچھووجسمسسرسسممووج و جآ 


ر- 
زور سے ہہ لفۓی * “ سیڈ چھار چ * میں کہے موافق 





بایا ں پاؤں زروبرو24 انے فا صلم ای 000۲7 
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بم 


0“ نو۹ 0-٤‏ ان 8سن ایج این 


سا ری ٠‏ 


۹ ٠ 


عمل کریں ۔ 
اطوتھ > 8 ری " کہتے ہی بائیں پا ژؤں کے مواۂ 
سید ے پاؤں سے و ہی عمل کریں . 
تق 
ایک سے 8 تک اور ٗ سے ایک گک عمل کریں . 


870 بت27 آ لک ٹیگ ٢ء‏ لے کے ے موأ ٦‏ یہ بھی 


۔٭چمہچد2ط) معد 0 4۹0 


اہ ای ا 
ہم ور رج 
پووویمسجٗجٔکسےڈُوومچوچھجچرجھوپہچکرججیوسپوو دجوم یرہود شوچسچوےرخبوکجنسد 


مہ ]٥]|‏ - 8 لنٹ ون " کہتے 
ڈالیں جسم پیچھے کي طرف جھکا 
ہوارے سید ہا پاؤں ران اورسینہ 
ایک ہی سید ہہ میں رے ٠‏ 

11 >-- و ریگ این طرف 
ککے -7 رافق سک ہی طرف 4ي کر یں . 





۸[)6۳٤6‏ - ل8 ٹر 5 و پہلے کہے موافق اس 


7/2 
7اا ">0]]:۔ 11 


کر 


٢٢ ٤‏ -- 2ھ س.- ژن '' کہہنٹے جس سلٹ ھا 
رکھہ کر زانو ١‏ ذگو تھے کی تچ 
سید ھ, میں براہر او یر رے موافق 
بایاں پاؤں بائیں طرف 30 انی 
کے فاصلہ پر رکھیں - سید ہا پاؤں 
ط٠‏ 
سیدہا رکھ کر پیٹھہ کو کچھ, 
سینہ ابھا رکرکھڑے ر ہیں . 


200 0 کی " بایا ں پاؤں سیدے پاؤں 
کرکھڑے ہو جا ئیں . 

658 ےت ڈ2 بگُن 7 کہتے ہي 
اف سے 8 تک اور 8 نے ایک 
تک عمل کریں 

الاوناھ ج ۶ ریٹ × کہئے ہی 





٥‏ م66[ - وف آلٹر ٹنیۓ “ آر پر 7 موافق 
عمل کریں ٦‏ 


ت7 
.۶ی76 ت٢] ‏ تد ٢٢۶ن٣‏ 2+ 


یی یک 





رر 1رک5 77 لنج مین کہہے مو آ فی تاتان 
پاؤں ٥ت‏ انے فا صلہ پر جو ا رکھیں او یف سے ڈقک 


اود 8 سے ایک ڈوک عمھل کو تچ 





وط - 7 ریگ * بائیں یاؤں کے موافق سید غے 
پاؤں کا بھی عمل کرد 

6طع]۸1 - ل۶ 01“ ٹیگ * اوپر کہے مبافق یہ 
ورزش بھی عمل میں لا یں . 


70ح ج3ے٭ٌ 


نیلنگ 43 





٢٥٤8٤ ٥×٥‏ -> 89 لفٹ وں * کہتے 7ي بایان با رن 
پیچھے کي طرف 12 انج فاصلہ پر رکھہ کر ایڑی اوپر 
اٹھا کر بایاں زانو زمیں پر ٹیک کر بیٹھیں سینہ 


74 


٦‏ سے لہ ٹو ار یی 7و ظر ران تا 
سیدے پاؤں سے ملالیں . 

دنوەظ - ٢‏ ہگں * کہتڑے سی ارت اپہۓے 
موافق ایک سد 5 ٹک اور ۵ ہے ایک ڈک 


عمل گریں ۱ 





اڈونھ .۷ ریٹ " کہتے ہی با کیں پاؤں کے موائق 
کر نا س وگ ٠‏ 


ط ٠‏ 
16[ر0(] کے 7 خ وچ کپتے تین ںٰ ولوں 





اور انگلیوں کے بل بیٹھیں - ایڑ یاں اویر 
ط 7 ی 
آ تھی نی یں ہون اُس کا ي اہک سے ۵ ڈکف را 





8۰سا 088ھ) 44 


کراس لگ 44 





5 --- زڑ ۰ طط گا ۰ 7 سے ۰ 7 
6ہ ٤٥ا‏ لف وں " کہتے ہی فو را کچھہ ایف 


اریر اچھل کر قینذچیي کے میافق خاتان پاؤں سید ے 


275 
پاؤں کے روبرو سے سیدع یطرف اورسیدھا پاؤں بائیں 
طرف بے زكنت فْْ وری پر ذا لکو ا یڑ ہے 9 
کو ویر ا آچاگے ہوئے جسی کو سیدغا اور ہی 
020 کے بھارٹرد وٹوں پاؤں زا نوؤں کی ق٘ 2 : ٍ 
جٹہہ میدے خما کم کھڑڈے یں ای ج 


فافاء فاة کھ ے 
ص جسیم ىسٴہ ف بس ا کے 
شقکل ذدمھبو ك7 
1" یک 2 مم ٦‏ ضْٔ >ھ 
سکیٹ 7ي طرف 3" در ینا ف و یں جو 1 بی گل کے 
کے 27 
سد ےہے ہو جائیں 7 


رج مسجھہ٣ ‏ حوہمظط 5+ 


بنڈ 45 
وت ا 





سصجةھ عجنت سے 2ٹ یس رم پا م0٥‏ ٥ء‏ 516308 
رو > 4 ط کٗ 7 ط .7 
دواد یت کی حالت میں کھڑ رے 
. ِ . وفھر ح۶ 27 
سلگی عت و ۰+ ڈ ۰ 
رہنے کے وقتٹ ذیل میں بتلاقثي گئی ور زشں 


ہے 
بد0 ۔ ٭ وں * کہتے ہي فوراً جسم 

اور سر کو سید ہا رکھہ کر جسم کو کجر سے 

روبرو کی طرف ا یسا جھکا کیں کم چسم ال سے 


7 کل ذمبر 73 







70 


0 2-0 ہی سینہ اور کھو 
اچھی طرح روبرو اٹھاکر جسم کوکمر سے 
جہاں تک ہوسکے پیچھے كي طرف 
جھکائیں اور دونوں پاؤں سیدے رہیں . 

-')٥‏ ۶97۶ کر کہٹے ہی دی چھے جھکے 
ہوگے جسم کو سید ھا کر لیکر کھڑڑ ے 





کا نمبر 74 
صتعہ8 قظ بن کک کہتے ہی اآویر کہہے موافقی 
کرد 


77 

صنعەط ئخدوئ][خذ -- ہ انت نیٹ بگن “ کہتے ہی ون 
اور کو کو جسم روبرو جھکا کر پھر سیدے کھڑے ہو 
جا کیں - تري اور فورکو جسم پیچھے کے طرف جھکا 
کر پھر سید ے کھڑے ہوجائیں فیو اور سکس کو جسم 
روبرو کی طرف جھکا کر دوبارہ سیدے ہو جائیں 
اسی طرح دیری کے ساقھہ ایک لے 5 ٹک اور 8 سے 

وت عیل ی تانے عا 
۲081006 کرک یو زیش * - صتظ :2303 - ہیس فرم 
ما 81688 - ڈ گلاینت مذ کور الصدر میں کوکی ایک 


کو ؟ے کے و ضروردیل کی ورزش کرآئی چا نے : 


٭>ط ححجد ۳ة وو 1+7 


۰ و َ 
بندی سیذ ویس پنڈ 47 





68 :گان “ کپتے ہیں سام اور سر کو 
سیدے رک کر جسم کوکمر سے د یری کے ساتھم جہاں 
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و" کہتے ہی جسم سید ھا کر ے ھڑے 


ىث 
ساعا 
ث 


موہ >- 9 ہگں *  *‏ ون * میں کہے مورافق ایک 
22.7 أور5 سے ایک ڈک عمل کریں . 

١ہ‏ ا1ء[ - ہ٭ ریٹ وں ““ کہہے ہی باتیں ط فے 
ہے مواٴفق سید ہی طرف 4ي عمل کریں ۔ 

1)6[ -- 92 ات نیرضغ *؟ کہتے ہی ہ با 1 ۳ 
فار ٦‏ ٰ 3 "* میں کے موافق جسم کو بائگیں او ر سید ہی 


٠‏ ط 


.7[جھ ]0‏ ×روو8ط 8+ 


ای ا 





مو 6]۴] سے 79 لف توق کہہے سی سر۔-۔ جسم _ 
پاؤں کو سید ے رکھہ کر کمر سے أر پر کے 
حصے کو دیِری 2 سا ٹھم با یں جہپہتا 

006 2 ڈو ٦‏ کہہے ہی گمر سے 

,م8 - ہت 4 ٦‏ 7-7 کے ہی 7 " 
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ط 


. سیے۔ بب 
صریں ‏ ون - 7۶9 ریگ ٹون کہہے : 
گگے مو؟ تق جسم کو سید غی جہہٹ مہژں 
پھر یں ایک سے 5 ڈکاو ٥‏ سر اکت 7 تا . 
عمل کریں . ۱ ۱ 
رو ۶ ١ط‏ +, ضف ۹ راہ ٰ 

41:06 ہے ٢‏ ] 2 نیرف “ بادی ُ 

تہ زگ چھ یا موأاه ن ایک سے 5 ڈکف 
گ۶ 


ے2 





عمعت (٭عع۔) ٭جهتۃ د×ھ<< ہ٭ ہ3 49 


ٹرڑھی وا وت سال 17 


سے 


پ 


اص 


پر 
حے 





ونوھ ۔ 9 بگن * کہتے ہی پاؤں ذ ہلاکر سید ے 
رکھہ کر باڈی فارورڈ بنڈنگ میں 
کہے موافق جسم کوروبرو جھکاکر 
سید ھی (بائیں ) جہت سے گول 
ا١طراف‏ پھرانا شروع کریں - اس 
طرح جحشسشعق کو پھر آ نے کہ رت 
بازوؤں کی طرف ٭باڈی سیڈ- 





شکل نمبو 270 
ط : 
ویس بنکذ گ" میں کہے موا دی اور پیچھے ۳ ف8 
وا ہام لاجرلا کن ۳ و 


80 
مم ط ١ط‏ بی راو )ع۶ 
07ن ارس و لو ادا ا دی طرج 
حس>سمغ کے و کچما 1 وہنا چا ہے 
15+ 9یا رقف ہتے ہی جسم کا قَھمانا موقوف 
کر وس جائیں . 


.٥:٭‏ ہہ صعد٢۰ہ٣‏ مٌد٥1٦]‏ 0ڈ 
کی نے ل0ہ 
چکھ رورر کہ 


" 


ط 7 
]1 --ے 323 مو کہہے آي یپ ویر 


١‏ ٹھاکر سید ے کھڑے ہوجاتیں 

وط سے تج “ کہپتے 7ي ا 
موافق دیری سے ایک ہے ڈتک اورڈس 
ایک تک عمل کریں . 





۔صصججعرط (×ص 8ٰ٣‏ ص۸ھ11ا اڈ 
ط 


آھتر پنذ ا51 


5 کر ہا 7ي تہ یس 
ہو جا یں . 


"1 


7 7 ٭٭ 
صاومظ سس ٢‏ بن ” کہتے ہے أر یپ رکہے موا 


کس ہے کے کت 
تدع[ سے ل7 لی نیع ۹ رادے 
ا ٭ے- ٠‏ سریطا ل0 


0۰× ”حعدہٌ ٣-۶ع]‏ 1۸0ا 52د 





طرے ‏ ظط ط وب 
ہف نمثت]تي سید ٹنیک رت 


٦ 





2 ظط 0 ٢‏ 
گغجچ رڑ ث ۳ ٦‏ ۹ ”۔ ۲ ۰ أٍ 
1 ا ا تر 4 ٠‏ 
سر و حجیان ڈڑکی سو سکے رر نین سو ہے 


جھکا یں : 
۶3۶6ی کا ہے ہی یپ يد ھا 
کرلیکر کھڑے ہوجا یں . 
متوە٥ظ‏ -- 2 بگن ' کہتے ہي اوی رکہے 
موافق ایک سے 8 تک اور 8 سے ایک تک 
عمل کریں ٠‏ 





۔ وت عظط ”مرح ٭+جم:8 بدعتڑ د3ہ 


۳ 


ط ۔ہ ۔ نظ ے 
ہد ریت سیک بنہ ژہ 





1 طا ط .۱ : 
جو ون * کہتے ہي ٹھودی کو آند رکي طرف 
10 


2 


.حتف ہے لو .- " سر سیدھا کر لیکر 
کھڑڑ ےو جا ئیں . 

صتعه -_ 7۶2 بگن نی کہنے ہی اویر 
کی دیری سے ایک ہس ڈڈک 
اور 8 سے نتر و تا عمل کریں . 

۸1666 1 2 ال نیۓ ۹ پا دی 


* طِ ہج . بی 
نکی ہلک فارورد میں کمپسے مو! فی عمل 





ہ5 جھت'1ٴ مد1 +4ڈ 
02.۳۵0 : 

جرں) 6٥٤‏ - 7 لف کر کہنے تی 1ڑ .5 و رو ظر2 
جھکا نے کےبغیر شانوں کون ہلاکر ٹھوڈی 
کو آند, کھینے لیکرسرکو دیری سے 
بائیں جہٹت پھراگیں . 

]' ت- 7 کو کہ سے کا پا سیٹ ھا 
َو لیکر کھڑڑے ہو جائیں ٠‏ 


کہے موائنق سرکو دیری سے ایک سے 










صصح ؛ذطونظ -- 72 ریٹ .- ں * کہتے ہی 
: : بے ا ط 
وکا کو اورک بکرم لاک تھو دج 


ک 3 إِ : ےیخۂ 1 17 سئکٹج ٍ 
دو ند ر کی طرف کھیئیچ راس او جا یم سی 
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ءشتععں) (:۶صس]) <٭-طہ:م ×عہء ×٥‏ مدعتا د5ہ 
ط طا . 
طض ١اۂذط‏ ہہ 


٤گ‎ 





مزوەھ س ×ھ بگن * کہتے ہی جسم کو آگے اور 
پیچھے نے جھکا کر اور شانون کو نہ لا کم ر سر وہر 
ہو “ ڈارورد بنڈ نگ " میں کہہے مبافق رو برو 
جھکا کر ٥ءء‏ ت) - سرکل ( گرد شش ) 7نا 
سی و ا ای 

اس طرح پھرا ۓ میں جب بازوؤں 
کي طرف سر آتا ے تو سید بند نگ " 
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7 موافق اور بی چھتے جازے ک کے رکٹ سا ضاکار: 
بنح ؟ " میں کہ سے مو فی اود سا مکُے آ ِ2 کے وقفٹ 
لا وا رور* دم كَْ و یپ ت۳ ر ہناچاہگے بی ک وگھما_ز 
11٤‏ ہے ڈ9 ہی ت 7 یی فو 7 سر کو سخکن س 
کو لیکو کھے ے ہو حا یں 
دہتانەمەط >> 7 پوزیشن “ کہتے ۰٠‏ ہاتھوں کو 
نیچے ہے چتھوڑو کو 7 ٹن شن تج حالت میں آحا کیں . 


,27,7370 صوط م56 


طِ ط : 
بای :ند نگے 56 





(ی ورزش فرنٹ ور ٹیکل میں کھڑے کرکے کرا نا چا ہُئے ) 





6ر) --۔ ہے اوت ئٌّ ٦‏ کمپٹے کی یئ جسم کو 
"- .ا 87س کے ساتھہ ‏ 
ست.۔ وت 
پاؤں سید ے رکھذا چا ہئے . 

09ات ۶ کو کے ہی : سم آہساتگي ؟ یجان 


٭ 


جہت بگن ۳ اور کہہے موا فقی ا کے سے ات 





1 
7ھ : ہے نے ث ۶ 
- _سسلے ٍ اچ ٠‏ 
۲٢:0‏ ہو ھی و سے اعت او برا ڈے سے ۴ 
ص 
٠‏ ط 2 ۶۱ 
اپ ھ ہل کم جےے ٠‏ ىغط, ہہ ند . 
موون 22 ج ور کر من - ل 








کر سید ہا کو کے و یکھتے 0 
٠ 7 07‏ ہے طط ,72 
اشارہ کٹ یل میں بتلا ٹ یتئی 40ئ) - (کرودذد) 
یعنے زمین كکي ورزش اسی (پوزیشن) حالت میں 
کراناکا نے 


778 0 پا یں مو ان من و وک کے 
جا ئیں 
رھ ۱ 


06 


یرک ٭×۶عآ ہو 0(٭ ہ0٢٣‏ 8ڈ 
ے تقو فک یت 55 
2 2 


تھور اور او ول و 


ا نگو تھا زمخن کو لکے 
موافق بایاں پاؤں بائیں 
جہت میں اچھي طرح 





۷9] تع ڑڑ دھ ۹" 


کہتے ہي ہاتھوں کے بل کچھہ ایِک آویر ا چھلکر با یاں 
پاؤں مو کر بیٹھہ جائیں . 


70ط 37 بگُن ٦‏ کے 7ي و مو دن اور ک میٛں 
کہے موا فقی جلد چلد ا یک سے 8 ڈقک ور 8 سے ایک تک 
عمل کر یں : : 


.“رح ۳ن2 تہ ں٭ ٭ہہووںڑ 59 


۰ ط 
ٹٹ ٹودی ریٹ سیڈ 59 





م0۵ 2 وں “ ہے ہی بائیں پاؤں کے میرافق 
گ۶ ٠‏ سے 


ط ٭“* ط 
,]و ہے ر7 تی" کہئے آي پا ؤں موڑ لیکر چم 
جا یں . 


87 
ٰ سے 9ے کک ا رہ نے گا یہ ۶ 7ر دُ 
وزیھ ‏ " ہگن " کہتے ہي اوی رکہسے موافق اہ 
یف ڈاک عمل کریں ٠‏ 
خبروم ۔ُ 
نر شوگ لو 
سا کہتے می ا پر کرپسے 
إ ش ا ۹ َ ئ۱ . 
مور ضُ ون ہے ری و ۴ یی 


ناو ےک کرین اور مور 





ا و 90 
٠‏ 
سیدے پاؤں کے لئے فیواور سکس بائیں پاؤں کے لئے 


ورزشں کریں اسی طرح ایک سے 8 تک او ,8 سے ایک ٹک 


عمل کریں . 

1[16۷۵5[ہ'"1 ۔۔ 9 ا لوس 5 کہہے ہی ون کوبا یا لت پا وں 
بائیں طرف ڈالکر* تو ' 1 
و سن لے انآ 
اسی وقت سیدھا پاؤں 
7+ غی طورف ٰ را ز 
کر ور 





پاؤں واپس لےکر أسي وقت بایاں پاؤں بائیں طرف 
د راز کریں اآسی طرح ایک سے 8 تک اور ة8 ہے انتا ک کیا 
عمل کریں . ۱ ۱ 

ع[منہ0] -- ہ٭ بل وف کہئے ہی با زروؤں أوز سر کو 
سیٹے ر گھم کر کجھم ایک آویر اچھلکردونوں پا 1 کے 
انگو ٹھے زمیں کو لگے موافق دونوں پاؤں ان ان کي 


88 
چپیہٹتا مٛں اُیک عین 3 فثٹت لف 7 5 کو جو و ‌‌ پھر کجھم اچھا۔کر 


دونوں پاؤں کو واپس لے کر بیٹھہ جائکیں ١سي‏ طرح ایک 


تع ھتۃ٭* ہہ >٭ ن۳0 ی6 


لے گے دے 
١ے‏ سسےۂڈ 


2.0." 





00 ٤6ا‏ ہے لنٹ ون ٦‏ کہہے ین بازوؤں کوسیدے 
رک کر بایاں پاؤں 
جس تی رت 
سیدھا اس طرح دراز 
کر یں کے صوفاانگو تی 


ژزمین پررے ۰ 





نقل تین 92 

-- " و ؟ کہتے ہی پاؤں مو ڑ کر بیٹھہم جا گیں. 
80 ۔_ رن 
کہتے ہي رن اور 


ط 7 
تو مین ہت ق دای 


ہے اتت ا ازجّسے 
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اطوتھ ے 2 ریف * ریٹ کہتے ہي باگیں پاؤں سے 


کے موافق سیدے پاؤں ہے بھی عمل کریں ۔ 


9 


ہ5 


اسر 





[6٤‏ - ×× آ لثر نیم 
کہہے موا فق پاؤں 
پیچھے ڈالکر 
ایک سے 58 تک اور 
ک8 سے ایک تک 
عمل کریں ۱ 





۱ َ کَُ ت 
0[[0٥٥‏ سے 9 فا لوس * فک کو دی سید میں کہے 


٭[طكہط - ٦‏ 3 بل * کہتے ہی دونوں پاؤں ایک 
دم پیچھے کی طرف اس طرح دراز کریں‌کہ صرف 
انگو تھے زمین پر رہیں - دونوں بازو سیدے رہیں 


7 ط 
پند لیاں - پیکھ, اور سرایک ہیں سید ھر:مین سجھہے 
ز خں ٠‏ 


8۰د ۰۳٦<ص(ک ٣58۲06‏ 308,ؤخ ا6 
ن ۱ ط 

آرمس ریزنگ سیڈ وو یس 61 
چییٹگٹُژمُ‌س_جٹژپسجٌٗ‫٘ستصأًٔ‫ب سمسمسیچویسہوسجیجوجمیوسسجوویوسجموسدوُوہدمجعکسصحعووککجعمجعجکز 


ٴ٭ ط1 
6لم ۲ عم ئ) ء6" -- 9 فِبٹ دواد یی ریریلیس ْ 


کہتتے 7ي د ونوں پاؤں پیچھے سید ے د راز کریں جیسا 
گم شکل نمبر +94 میں بتا یا گیا ے ٠‏ 


90 


0ہ چرجرء جع 813:۸70 8×عخۂ 62 


۰ ۱ ط 
آرمس ریزنگ گودی سیڈ 62 





غى الہ + ط 3 ۰ 
02 ہت اف وں* کہنے 7ي بازوؤں کو 
سید نک رکھتے 


ہو گے 


با پا ں با رنہ با یں 
سکک ّ أآ وذر کھه 


ا ٹھائیں اور جسم کو 
با ہیں جہہتا ا چھی 





ط _-- 
شکل نمبر 95 

٥‏ سے 77 - ٦‏ کہغے؟ہی با یاں با ٹھم نیچے رکھہ کو 
تنکل نمیر 94 کے“ موا فی 
ہاتھوں اور پاؤں کے 
بل کھڑے ہو جا یں 

وزوہ2 -_ ۶ ہگن * 
کہتے'سے ون اور کو 
اح ان بیو یں ۱ شکل نمبر 96 





اطونظط ٣>‏ یرف * کہئے ہی لفگ ون اور و میں 
کے ما فی سید ۔ا بازو سید ھی طرف سے سید غي 


91 


بہت میں آو در کم و اتچا؟ کر نیچے چھوٗ 
سے 8 ذڈکفک 5 و5 بے ادرک ڈک عمل کر یں ء 


روط :؛ : 1 


6 )41 سے ال۶ إا وذ 5 سے پہلے کہہے موأ ۱ دک 
بازو کے بعد دوسرابازو اریں ا ٹھا کر نٹیچے اتاریں 7 
بھی ایک سے 8 تک آو و 8 ہے ایک تک عمل کریں . 
ری پلیس * دونوں پاؤں کو جھٹ 


٠ ۹‏ ٭٭ ط ط ج۶ 
نت شکل مق 5 کے موأ 7 مو ور لیکر بیکھ, جا یئ 


]٤0 ٤٥٤۶‏ سے 


.0ذ7 قذعط تییچ٭*٭ م۰٭< ٭<عء 63 


قل مو ×0 نے عرائق رت ان 





ط 
8ط 0اخ - 3.32( (( مس بند دا کہہے ہی کہنیو ںٰ کو 
کے قریے اس طرح _ آ۹ 
جھکا یں ۶ م۶ رم گے 





شکل نمبر 9/7 
قریب ہو جا ٹے -سر- پیٹھم اور ایڑ یاں ایک ہی سید ھم 


ا ا ا 
طعامغہ درو ۸4 - سک اآرمس ً کی بازو ژں کو 
سید غۓے کر کے شکل 94 کے مو١‏ فق کھڑے رہیں ۔ 
دو < ” بگن * کہقے ہي اوپر کہے موائق جلد 
ار امھت ات ایر تا اےے صعز او 


92 


6 > 9 ری پلیس *' کہتےہی پیچھے درازکردہ 
پاؤں کوسامنے کھینچکر شکل 88 کے موافق بیٹھہ جائیں . 


٢٢۶ :1]676.‏ 64 
لئ ریز ننگک 6 


۶٥۵٢ 6‏ عطا ‏ )766 -- 7 فیرف ۸ دی ریر رپلیس ٰ 
کہتے ہی شکل 94 کے موافق دونوں داؤں پر چھ۔ ے ۵د راز 
کرین ۔ 


6 ج18 ]6٤٤‏ - 8ہ لفۓؤ لگ ریز* کہتے ہی بایاں 
پاؤں بغیر خھا ےۓ ث 





کے جہاں ڈک ہوسکے 
ارپر اٹھائیں انگ و ٹھا 
رررر کی طرف 
ھا بد 98 


اٹھائیں۔ 
و٦]:‏ - دہ کک بک مکل 4 کے وھ بایاں 


حنوەط - ہس ۶ ”کہتے ہي ون اور کو میں کہے 


9035 
6[ ج16 )راج[8ڑ -- لہ ریٹ لک ریز" کہہے ۲ 
لفمف لگکَک ںی 


پاؤں او پراٹھائیں. 





۰ 
لے 


ا 
۹0ے توےیی 7 





کی مانند سیدپا پاؤں نیچے چھوڑ کر کپڑے 
ہو جائیں . 
جزوەھ >> ھ بگن * کہتے ہي ون اور ٹر میں کہے 
وق اقچے 25ک ا کے اک کھرل یس 
۸1666 -- ل8 آ ٹر نیٹ ٦‏ پہلے کہہے موا فق ایک 
:۰ ط 
پاؤں ہو تے ہی دوسراپاؤں اوپیراٹھائیں اس کوبھي 
ایک سے 8 ٹک اور 8 سے ایک ٹک عمل کریں . 
72 


۶6 -ے ری بلیس ” کے ہی دونوں پاؤں 


× ٰ ھی رظ 
روبرو کھیئنے کر شکل 85 کے موافق بیکھہ جائیں . 


ںمع+) ×زط٭ ہو عںعھ : <٦٦٦ن0:]‏ م٣‏ ۳]] ڈدہ6 


طِ ۰ ےے ×ط ۔ 
کی تن ذ ون با نی ان دی گروند 5 


186[ --ے 97 پلیس “ کہتے ہی بیٹھم ٹیچے کے 

. ص00 ّ_ 

ہو گے ( چٹ ) لیکیں اور ہاتھوں کو سر کی طظطوفبج 
اس طرح درازکریں کہ دونوں ہاتھوں کے درمیاں 


94 
۰ 
اوپر کي طرف رہیں _ پاؤں سیدے اور ایڑیاں 
جی نے ِہذا ہوگا. 
- 07 ۰ ہے ۰ 
اس قسم ہے لیٹنے کے بعد ذایل کي ورزش کرائی 





شکل نمہ 100 


رزشیں ہو چا نپیکے سی بت > ئا 


جا سک ٌّ 2م 7 


سمٌوسد می 


کا نشن دے کر شکل 58 کے مانند بٹھلا کیں 


۰ : ۔×< 0ا 66 


682. 7 


8-ھ027 دن کہتے ہي کمر ہے با لا ئيے حصکہ جسم 





شکن نمبر 101 
کو اس طر ح اٹھاکر بیٹھنا چا ہئے کہ پاؤں ذرا بھی 
نہ خمیں اورنہ ہلیں -دونوں بازوؤں کو جسم کے ساتھہ 


935 


سا تٹھم آر یر ا تھا کر شانوں 21 او یر سید ے کچ 
کرلیں ۔. 
و١٠‏ " کو * کہتے ہی ایسی دیری کے ساتھ پھر 
دوبارہ پیچھے لیک جائیں کہ پاؤں خمنے اور چانے 
نہ پائیں اور دونوں بازو بھي سید ے رہیں ۔ 
موہ ۔ے ٭ ہگن * کہتے ہی ون اور تو میں کہے 
واق کرے ا گار اید اک کیہ مھ کرو 


ساط 


,رص جچھہ ۳" رو جع محہد ٭<ٌ ت٭۰! معدطۃ ج د2ۃ 67 


: 07 ١ط‏ ط. ۱ طٰ 
ریزنگ دی ٹر نک ایند وڈ رہ فا ورک 00 





رن - ل92 دن س۵ کم نے ہي شکل 1 کے مانند جسم 


نے ہیں مس یں 


دہ سوروے۔ 





شکل ذمبر 102 
لگ موافتی جسم 02 کک پاؤں سے 


: ]ا ۱ : َ‫ 
وہوںڑ -ے ۶8 کو "٦‏ (شکل 100 کے مانند) اہستہ پیچھے 


لیف جائیں 2 ٦‏ 


906 


صظ8 ۔_ 07 بگن نا کہ نے تی ون اور ت3 میں 0 
افق ایک سے 5 ٹگک اور 5 سے ایک ڈک عمل کریں 


68 ٣×: 1316. 


نی ریزنگ 68 


6٥٥‏ - الفٹؤف ون ٭ کہڈے ونس 





شکل نمبر 103 
پاؤ پنوس را سید ے "َو زانو اوپراٹھائیں . 


کت ۶ ا ٠‏ 7 مانند سید ے 


۴ 
کے ہي ون اور کو میں کے 





8۵ تک اور 8 ہے ایک تک عمل کریں . 


لطونظ -- ٦‏ ریٹ * کہتے ہي باگیں زانو کے موافق 


ایک ہے 8 تک اوو8 سے ایک ڈک عمل کریں . 


٦ 2‏ ئ 
0-0 س- : ں‌ : ۴ 1 سے 
مر اث ایک زادو ہوػےہی دوسزا زانو سی طرح دی یایضر 
ج- ٣‏ ات چ ہے" عجے 
کٹ ہف ٭ی.۔ ت ںےم ! 
ہے مس ےہا 





: طِ 
ماطوو ے ٢‏ دبل کے ہی دونوں زانوؤں کو 
ار سای ا ہو کت اور 6س ارت تا ھک 
کویں . 


.8776 ۹] ج۶ا 69 


ےئ کک 69 





مدہ 6٥٢‏ ے 7 لنہتٹاون کہتے ہی جسم اور سیدہا 


جىہ 


پاؤں بغير ہلاۓ ےر سید ے رکھکربایاں پاؤں بغیر 





شکل نمبر 106 


4 
۳0. 13 


28 

وا 0 کی صمہتےے ایا بای خیر کو کل 
نبمر 100 ہے مائند ) سید ے لیٹ جا ئیں ۔ 

منولظ > ٭ بگن " کہتے ہي ون اور کو میں کہے 

موافق دیری سے ایک ہے 8 تک اور 8 بے ایکا تک 


عمل کریں 2 
16۲۷م - ٥‏ ریٹ ا کے 0.3 با یں پا ؤں کے موافق 





شکل نمبر 107 
پاؤں ذ ہلنے پائے اور انم کیڑھے ہوں یہ بھی ایک سے 


6 ۸166 - ة* ہ ار ریظن “ کہتے ی پہلے کے 


موافق ایک بار بایاں پاؤں اور دوسرے بار سید ھے 

9 سے ا93 قفا لو س " کہہے 7ی آو پ ر کہہے موا فق 
یعنی با یاں پاؤں ڈٹیچے 1و وقت سید ہا پاؤں 
اویو اور سید با پاؤں ٹیجچھے ان سے رقت بایاں پاؤں 
- ا موافتقی ایک سے ڈتک اور 8 سے ایک تک 
عمل کریں ۔ 


وو 

6ق( ت 47 دبل " کہتے ہی دونوں پاؤں ایک 
سے ٥‏ قڈک اور 8 وھ 
دونوںە ستاروں: 

0668 ھ۳ وی 
پلیس ' کہ ہی (شکل 

٠ ط‎ 2 

تہ سے ل۶ ہہ ناک کہائے سی آنہہ کر آٹن شن 

سمل ہر جائیں . 





ورزش ۂعل تذفٹس . 


تنٹس کی فضرورٹ کو سب جانتے ہیں - اگر 
خف عون می متس بی کھد اتا کو حاتظار 
بے جان ہو جا گے ہیں شاید یہ اکثروں کومعلوم ذ ہوگا 
کم عمدہ طور ء۶ و کن 20ر 
وف رکرو ساس کو چوک ے٢‏ عادی نکر 

قیناً بڑھتی ے اس ! گے جسماني ورزش میں ورزش 
جز کر 7 ا صا ا 

تنفس کي د و قسمیں ہیں (1) پھینپڑ وں میں‌ہوا کا 
دا خل کرنا - (2) پھیٹھڑوں میں داخل شدہ ہوا کا خارج 
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ورزش تنٹس ہے ہوا پھینپڑوں میں زیادہ داخل 
ہوکرخارج ہو نے کے فوائد کے علارہ تگننس کے موید 
اإاعضاء کو بہہٹ ہی فک دن حاصا ل ہوتی ہے اور سیئم 
کشا د ہ ہو ا 7 معمولی ایام میں سانس بغیر کوشش 
کے آسانی سے چلتی رہیگيی - ہاں مذکور الصدر 
کو شش سانس کے لیئے کے وقت آگر چیکم زیاادہ کرئی 
ہوگی لیکن سانس چھو ڑ ے کے وقت بغیر کو شش سانس 
جاری رہیگی -اس وقت ہوا پھیٹپڑوں سے جلد خارج 
ہواے کے لگے کو شش کر نا ہوگا سینے میں اور شانوں 
کے نزدیک چند لعمی پٹھے رہتے ہیں - بازوؤں کي 
مختلف حر کت کی وجم سیلہ کی کشا دگی میں اور بھی 
وسعث ہوکر و و ا یں زیاد نی 
ہوتی ے - مذکور ورزش < سیئم کشادہ ہوگا اور 
ہر وقت زیادہ ہوا سینہ میں دا خل کر نے اور خارچج 
کر ۓ کي عاد ثٹت ہوگی - اس طرح زیادہ ہوا کے ذأا خل 
کرے اورخارج کر ے سے خون میں رکوس 
کر خوں پاک ہو تا رہیگا اور سیفم کا ہر حصہم 
س مم کی ۱ مختعلف ٦‏ یاں 


شا مل 6 1 
د قع ہو ٹيیيی ر ہیمکی ٍ 
9 ؟'٭ 5 ور 5 “٠‏ گا 
ؤوژز من حالت ۱ن شن تا کر نا چ چاہے 


[01 

فرون تر چو تھے بچوں سے ہرگز نہ کرا؟ تی کا کے 
نے 7ی سے چند لمعوں کےلگے کرو یں جب لڑ کر 
کي سانس ورزشں کر کی وجہ پھولی ہوثي ہو تواس 
وقٹ ہرگزیہ عمل ٹم کروانا چا کے ورپم دل ک ڈکعلیف 
سک ےے عووا اعالت جگکرن مین دہ ورزش دیری آور 
گل ظی پرکرانی چا گے تنٹس اگر د یری سے ہو ر ہا 
ہو (سانس آگر نر پھولتی ہو) تو جلد جلد مم ورزش 
کرروآئیں ارر ایسی حالت میں ورزش تنفس نہ کروانی 
ا ہے وکڑھا س ورے " 
دو دا کک ڈو 7ي باعل فا سونا اور 
چھوگي ہو ۱ رج سے و تن ری ان 

۴.12( 7 رزش کے د رمھان وقتاً فو قتاً ورزرش 
شش بھی کر وأ نی ٦‏ چا ہٹے ٠‏ 

)1( کات 19 نمقی یں ن ہیل * کہتے یىی 

ہک ر ساقیہ! سس 7 اطع 

َ٘ 7 وتھر آرمس ریزاگ یی ہاری زانگّل “ 
٭ ئن ہیل * کہتے بازوؤں کو بازوؤں کي طرف 


02 


اس ہاری زنٹل میں کہے موا فق ) دیری سے ا تھا تے 
ہو گے سا قھم سا ٹھہ ہوا کو بھی دا خل شش کریں ۔ 

* وتھہ آرمس سلکنگ کو پوزیشن* "یکس پیل " 
کہتے ہی بازوؤژں کو چھوڑتے ہو گے ساتھہ سا ثھہ ہوا کو 
بھی خارج کریں 

(3) وتھ آرمس ٹوسیڈ ورٹکل “ ان پیل " کہتے 

ہي بازوؤں کو آٌ سای کے ا ا کن کی نت 
میں اوپر ١‏ ٹھا تے ہو کے ( سیڈورڈکل میں کہے موا فق) 
ساتھہ ساتھہ ناک کے ذ ریم شش میں ہوا داخل کریں . 

”وک آرمس سنکذگ ٹوپوزیشن “ 7 یکس پیل “' 
کہتے ہی بازوؤں کو بازوؤں کي جہت میں چھو ڑ تے 
ہے سا ٹھہسا تھہ داخل شدہ ہوا کو بھی خارج کرد یکر 
اٹن شن ہوجاکیں . 

(4) وتھہ آرمس کوک لي ریزنگ ٹو سیڈہاري 
77 ٢وت‏ و ہوا کو شش میں دا خل 
کر گے ہو کے ساتھہ ساتھہ بازوؤں کو بھی ( سید ہاري 
زانگل میں کہے موافق) بازوؤں کي طرف اویر 
ا ٹھائی یں - *وتھ رمس کوک لي سنکنگ کو پو زیشن “ 
یکس ہیل * کہتے ہي فوراً ہوا کو خارج کرگے ہو ئے 
ساتھ ہی بازوؤژں کو چھو ڑ کرکھڑے ہوجائیں . 

(5۹) وت آرمس ریزنگ ٹو فرنٹ ہاري زانٹل 
ا کاار سو خی ول ےی ےتور 
داخل شش کر تے ہوگے بازوؤں کو (فرنٹ ہارىيی زانل 
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7 ط 3 جا ا 
حالت میں کھڑے ہوجا یں . 
ہہ ڑڑ2 ٠ "٤‏ : 
پوزیشن "7 یکس ہیل * کہتے ہي ہاتھوں سے سینہ 
جلد جلد ریٹ ۔پٹ ۔ ینک ) 2, ڈ بار مارک ہو 


وتھہ ہبانڈس (چھنمەل5) سلاپنگ - چسدٹ 


پگ تنا 


سانس چھو ڑکر ١‏ ٹن شن کھڑے ہوجائیں . 
7 ,2 کچ 
(۸) وتھہ ۔یاندس پلیسد ان دی لورورربس 
ان ہیل ” ویکس ہیل " کہتے ہی فورأ ہا ٹھوں کوبازوؤں 
کی پسلیوں کے نیچے رکھ کر ( مضبوطي ہے ) ا چھي 
ےں پا سو ود ہے رت ےڈ 
کھڑے ہوجاکیں . 


االااا0ا ۲۸۵۸۱۱۲۷۷۲ 7/0 


0-7 ط 





6 >> 89 فیل " ( ایک کے پیچے ایک ) جب کھڑی 

طمعوص عله تل -> ٢‏ کوک مار یچ“ أویر مارچ میں کہہے 

آ13ہءت٥ط‏ 6 ) 08ص۸ -- ہہ ‌٦‏ مس - سڈ با ف نع 
۶ مال ۹ پپلے کہپے موافق ٠‏ 
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0ظ 1103ا -> 79 ہپس فرم ن پہلے کہہے موافیق . 


1 .- از 9 ۹ طل 
20ط ۲0 ) وخ ۔ے َ مس کو فرذٹ آاری 


زا نت ا ای کہے موافق عمل کریں 


ہم ا کے ا 
1 1 ھ2 ٦‏ .-- ل79 2 ۹ 5 
٥ ذ4٥ ۷٥٢٢٢‏ اذ آرمس کو سیدورتکل 


ت 


تھے 
وہ ے۶ 2 )ع 
پہڈے کہہے مرافق بازوؤں کو جھگٹ سے أویر ا تھا و ا 


جح 


8 ہیس فرم 5 پہاۓے کہہے مرا فق ء 

٦ ءوچخ - 2 ارمس - فرنہمٹف ور ڈیا‎ ]ئ٤1٤٤ہ0ہ۲‎ ٣٥٢] 
ہا کہہے موا فقی با تھوں کو جھٹ مم سا منے کی طم طئ‎ 

ے آویرکو ا ٹھائیں ۱ 

ستة دمتتا >> ل ہپس فرم كە‌ پہلے کہہے موا فق . 

٥09‏ ئ د5 چصتەزء ع٢‏ -- ہ لک کے نیا فک 7 ن 
پا ل زمین یلم لعائ یی چھے کی طرقت او یر سید نا 
ا 


( پھاند تے سر حا 


2 


اھ 


ج کا ع۶ 
ڈیا ؟ تو مت یدید یگ ٹیے سے دبا و : ںلٰ سے 7ي بے !نے سو ہے 


2٢٣٢‏ جچۓ ٭چھیذدج "کہہے .- یىی ڈو رر با یاں بؤ 
کہیچ نے رکچ سہئذٹی َ سے تا ں کو بائیں پاؤں کے موا فق ادا 
بائیں پاؤں سے پھا ند تے ( لنگڑا تے ) ہو ئے چلیں . 

۸1]6۲6 -- ل72 آلٹرنیٹ “ کہتے - پہلے کہہے 
موافق دونوں پاؤں سے بھی ایک باربائیں پاؤں ہے 
ٹصوسرے بار سیہ ہے پاؤں سے پھاند تے ہے ہے چلیں . 

0٥ا‏ >>[ ژزںز) -۔ 7 ۶ک کپ اتب ٌٛ کہتے ہی پہلے کمپیے 
موافق دونوں پاؤں ہے چلیں . 


05 


ت 
٠‏ اخ کے اف ات جک و لک گا ٠‏ 
٤ةطا‏ دعح:ا 5181 بے لے ریف کرپکے ے بہلے 


سے ۰ ۰ کی وت . کے 1 
ڈرے 0ی آ نے < ڈھ حجحھ: ۔ ہم 
1 کا و سیا ا می فی کا أ یھ یی ٭ 


[جاج ماںژن() سے 7 ۶ ک اسکنے؟ سے کہ موا فق 


- 


۴ 


لے ( 
يف (ڑ>۔ 


ت کے ےہ 3 : 

تو من تھے خی اوہ 17 لف> ےہا 
١‏ : ۲ ط : 
٤‏ زورکی پر تسا ایک فی ۴ 7 ھم کرو یت تا 


30 1 2 
سے فو دا ٠‏ ےط ہے 
وا نمبر ایک والے ے بازو وو ذ ا 5 را نمیو 


وص ا کات ۴ا کال 2200 عا 


کل مت ھ"ء ۷ئ0 


5ہ جہہ ر(۶ٌعا) غعطواء عط من  -‏ ۶ہ آن ۵ی 


ری (لفٹ ) فارم فورس* کہٹے ہی 2 , ڈ, 4 کے نمبر 
14 ۰ 


1006 
: ۰ ہے آظ سے 
واے ہاف ریٹ رن (لفٹ گرن) ہو کرشکل نمبر 11 
ے میافق نمی اُدرکف واے کی لق رام ٠.‏ 


َ 7 
3 2 7 0 ت2 79 1 ب. 
:7 کے کت کد ۲ ہے 
“مہ م5 ِ أ3 1 ۲> ن۸ ٔ2 
م گ2 24 4 

٢ . ا‎ ۰ 


تتکل نجبم 112 
جب نمبر+ والا آدمي رپبر بنکرجا رجا ہو اور 
مذ کو رکاشن دیں کو 2,3 اور!1 نمبر والے ہافەریٹ یا 
( ہاف لفٹ ) ہوکر نمبر* والے کی لین پر جانا ہوگا. 


ج--۔.۔۔موموجرد 


تے 2 ×١‏ × 8ظ یع ١٠‏ لا جح 9ر لد سک : 1 
۱ 1 ۱ 
۹ کا جے 1 3 ٦ ٦ 0 7 1 ٦ ٦‏ 
.ا 0ل ٠‏ ےج قلاا تن 
٦‏ < 
قل ٦‏ 1 3 
۱< 
لا ْ ٦‏ ٍ 


آهعط× (؛گ() اطوتھ - 2 ریٹۓ (لفکإ) وہیل “ 
دو دویا چارچارآدمي جب چل رے ہوں اور اسوقت 
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کا تی 127 
لەعطہ سط (1۶8) عطاونط --ے “ ریگ ]17ے 
ابوٹ و ہبل ' کہتےسی نصف داکرے کے موا قفق سید ہى‌بائگکیں 
جہت گھوم کر روبروبڑ ہیں شکل 116 کے موا فی . 





پؿك کے 2 ) ×ا ػ َ2 
ور عِ ہے ٘ ۶ط 


ٹ وہ و دو چار چار آدمی چلنے 3 وڈہتا صد کہ رھ ۰۰ 
یں تو پہلا آد می وعل سر اس 5ت ڈک مارک ٹیم 


108 


ترتارے جج ھا ١‏ سے کر ھ2 سی اس امس 
۰- ۲ > - 


طِ 
بعد میں سب کے سب ملکر رو برو بڑ ہیں . 


7 ا 





لنکا نمبر 118 
آەعط٭ (۸ہ() خماونھ - ۶7 ریف (لنفٹط )و ہبل *“کہتے 
+۷ “و و سوچ 
ہي رہبر ( سید ہی جہت یا بائیں جہت) اپنے قد م ے 
ہے 1 ط 
دائرے پر گھوم کر سید ٠‏ سامنے پر بے اور بی چھے ے٤‏ 
سب لوگوں سے ہر آدمي رہبرکی گردش کردہ جگہہ 
پر پہنچئے کےبعد خود بھی این قد م کے ۵ آرے پر گھوم کر 


ت٠ر‏ ۰ ہے اکا ۰٭ 7 119 3 
ہے ۹ئ 8چ ےکم ےر اشسکا نھد کا 

کر رہبرکے ہبوأافق چا شروعترے (شکل نمبر 17! اور 
0ے انھتا 

ہمسید یو 

سيهھمجسےجچھمہ 
5 2 ه سے ے 2 ! دا 37 2 ! ہا کے 2 ۱ 
جھ 1 





شکل نمبر 120 

آمعنہ (ظظھ() اطونں 700 ے ل فو رس ریٹ (لفٹفؤٹ) 
سے مر ا را کے تام ےر جائے ور 
سید ہے ( بائیں ) جہت گھوم کر وہاں ہي مارک کیم وت 
ہوگا- اس رقت میں 2,9 اور ! وال خودوہیل ہوکر 
نمبر+ والے کي لین پر پہندچتے ہي سب گے سب 


٠ 


راو اون حا 0 نے اق اون ام 


110 
( جہاں پہلے وا لے وہيل ہوئے ہیں ) یراۓے ہی اسی طرح 
و ہیل ہوکرآن کے پیچھے پیچھے چلیں . 
۲ ۷[ 
2 


اتا 
23 
۳ ڈپ نے ز 


1 





شکل نمبر 121 


عدعہء ججھہ] (×<ععسں ×حمعۃہ عط 71 


ٗ]٢٣0۰ )5۲٢,( (۸۸۸۰۰‏ 
۱ ط ۱ ط ۱ 
پی اے ریٹ (لفٹف) رن فارم ڈؤس (فورس) مارے ۸1 


کہٹے ہی سا منے وا لے دو (چار) آدمے فوراً رییٹ 
کچ : 
(لفف) کرن ہوکر ایک ہي‌لیں میں ا کرسید ۓچروبرو چلیں 


111 


(جیساک5 ج 122 7 ذ12 سم ا ا 


۲ 
7 ْ 


۱ 


کے ج5 4ي م۴ك کے جج ٢!‏ ہا 35 و إ ما 3وج2 


ھ5 
اص سط 
کے 
5 


قل تین 123 


جج7 0بج بجھں ا (جدھا1) ہ+<دمتط >> ٭ط 72 
.01۰ ط۸1۸ 


٦ :‏ 1 
بی اے ریٹ (لنٹف) ٹرن ان گو لین مار ء 





رون او ری سی نطرع کي بہت سي ليذ یں 
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چل رہی ہوں اور١س‏ ورقت فیل بنا نے کے لگے مذکور 
کش تن کرجمہلی لو را لے تو 1رف تا لگ ترن 
و کر ایک کے چی کچ سے 0 َٔ سرأ ( فیل 7 قر ) کھڑڑ یک ہیں 
پہلي لین 0 وں کيی و ذ چا ہے یعنی روز 
بڑھ کر پہلی لن الم جہاں 7 بس جا کے میں ا سی مقام 
پر ٹرن ہو کرکھڑی لین بن کر چلنا سی ( جیسا 
کم شکل نمب ۱24 آو, 125 میں ے ٠.)‏ 
ات۲۱ 


۱ 
ح۵ ٌ 2 2 


2ت 


ت 
ا 
2 
٤‏ 
ک2 
٦‏ 


حصس طۃ يں؛+ ۓگ ب كخثم٭ ین كبے 





ک 
7 2 و چتے 2 سوہ حٌ ۰ ۹ 
270087758 7 کی یں برک رط 
ہ نپ زر 
کے -- 
ا ۹" و" کک ٦‏ تی -- 21 
بے جم دہ وا ۴ ٢‏ 
کر ہے صب بک 2ے ارف جا 7 کے و 7 ہت رک بے تی تے 
1 : - 

کو اشن دٌ یا جا کے 


6 1 ۰ 5+ جے 
مارچ کر ریچ ےھ 7 کر اور کو وا جلل سر ۰ 
کو فو ا وع ےت اف ساس بٹھ لن 1 


نی 
. ۶ سے 


ح 
کے 
و اھ یں : سے ٦‏ 
أسی متام ٭ مارک ای کر ذا سے ص ا 


طصمدد زالہ() عطوت: :دہ سح ٭ فورس ریٹ (زلاکف) 


مارچ “ کہتے ہی نمبر+ واۓے ٹمام ریٹ 0)1( 


ن- 


ہوکرو ہیں کھڑےہوجائیں‌اور 4 وقت مارک کیی کر ریںاس 
ررقت میں تمبر ,1,29 والے : بر 4 وانے کی لیں 


ەویل ہوکرتھںم مو 2 وا لےاینے 


داگٹو وہیل ہوکر 
"ےم ہے ہے س>. ج٭ ٥‏ ۰ 
قد موں کا فا صلم کم پر نے سر گے او پہبر 1 وأ لے برا بر 
طِ 7 ٠‏ ۴ یع,+. ہہ 
قہ ہم ۵ا لتے ہو گے 4 ة3 ٥وںں‏ میں 5 ہیں رھ سے ے ہعں 
2 


"ح‫ ٦ ٢‏ سا ےک 3 ٠‏ 0+ ببس 1 ا 
٦ ۰" ٦‏ تچ ٠‏ ۹ و 
5 ٦ھ‏ ۰ م ۰٠‏ 
٦ ۰. ٤ ۹ ٦ ۰‏ ۰ 
- نے 
وئے۔۔ ۰< و ےہ 35 ۔۔۔ کن و -۔ کک 
۰ ح< ٦‏ ۰ 
1تت - _- 
ول ا کی ا لے ہے“ ای پت 
1ج ٠ ٦‏ 
ہسسسیوتںػ+پوز 
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7ںمعٌ (٭دع]) ٭<<معۃ (٭ەهںہ۲۱) ۰ہ٦٦۲]'‏ 73 
۷۸۶07۰ 


ط : : ۱ 
ارس ریرش وھ ا ا کا کا 
ایا ےۓ بازو ایک کھڑے ہو تھے ایک لیں میں جب 


مارچ کررے ہوں اور اس وقت مذکور اشارہ دیں کو 


ب 3 3۰ 2 1 2 1 2 ا 2 1 2 ن0 سد جلہ 

مستے ساد نگ 

دی سا می سی مرو مرو کو ا 

٦ 7 : 1‏ ط 1 کیو ' ٦‏ 1 و ٢‏ 
2 7 .چ 1ج ہہ کر ×× ٠‏ 
ہسھہ چکے وو ہج ہے ا کیچ انی لت ال یہ ا کن ری سو مہ سج ےد۔ 


كؿ تق ع .ج ہے ھپ ا ہ8 
و وہ ہو 0۔۵76 ہر ور در ہرد 
و کو و ا ا جد 2 ےہُ٘۔۲ 
ح7 ر يہ 7 ر- ر و‫ 
7 - وپ کر )+ کت کر ۷ +7+0صث-+م70۵ 
‫ ر ۔‌٘ٴ ہہ / 
۲ َ‫ ہک اب ہد 
7ر پر 5 حبكاے ہے ہے می ۰< کی مآ 
ہ2 7۔ح ہی 
ےك نے کے 
سے .- ے۔ - سس ۔- 





شکل نمپ 129 
دہ (؛2() غطواع - ھ ریگ (لفٹ ) فارم " حالك 
فیل میں مارچ ہو رہي ہو اور اس وقت مذکور کاشن 
د یا جاگے ٹو نمبر ایک وا لے وہیں کھڑے ہوکر مارک کیم 


٠ 7‏ ر ط 
کریں باقی کل کے کل و ریٹ ( لفٹ ) قرن ہوکر نمبر ایک 


کر گے رہیں . 


113 


١یک‏ کي بازوایک لیں میں مارچ‌کر رے ہوں 


ہہ 
ے‫ 
:٠ 34 4+‏ کی ٭* ٴُ 7 ٠‏ ۰ 
اور ُس وٹ ریٹگ (لئک) فارم ان مرن و فور 
: شمرظا را طِ 
نہیں نی سید ہی ہہت (ہا یں جہہٹا ) کت یہ أُن می ١‏ ہکا 


*. 


۱ 7 ۳ وہ > 
لہ لئف ) ٹمرن ےک وہیں مارک ٹیم کرثارے باقی سب 


رو ہی 


: وا ۱ ع 
کے سب و ریٹ (لفٹف) رن ہوکرلین میں چلے جائیں 


0ل 


ا 
وا دوسر!کاشن ان کنا مارک دیم کر کے ر ہیں ٠‏ 


پا جے عے لے ے ےت ےئ تک ہل 
ا و کو ہی و ہہ 7 : 
کر پخمر ۲ و 7 سڈ ہک بت تے 7 تح 
ا و ای ا ا ا ا کر یں 
ٰ بت وی کے و مو کی 2 
ھ و کو تہ 7۸ ےہ 
د2 21 م ےر 
شکل : 130 8 کا می یں ور یں یں ہیں یہ 
حر 0 کے .727۰ مہ, کم تھے ٢‏ 
1ھ( و کو مر ا ا کے 
سے و و و کو ہیر ھ 
٤‏ مر 
7ی کر رھو و تع 
7 و مر کے سا 
ٍ وع رد ج ے 2 _! ٍ 
7 ھ ع غع ےا کک یک کت ؛ 
رک ا ا ا کا ا 7 مر 
۳۰ یی 8 8" وی 
می٠‏ ہے کی وی رس کم و -۔ 7 م۶ -- 
ےم مہ ےم م رے 7 
4 نر وہ رو میں ہیں کو و 2 کے 
و و ا کو و یں یں ا و رک یہ 
ھ ء۶ ٣ھ‏ صےم ےم 4 
: ك2 لت 7 
۷ تم ہے غ 
م کک و ہت 
ئ7 ں٠‏ کو کو ہو میں ا یں 
.2 رت ت٠‏ ب2 نت 
وپ ور تھ 
7 وت کے 9( 
َ0 0208 ۷> 
کی عم مر 
ھ2 ×۷ 
: ۰ 4 مم 
577 نھب 31ا رےر بلاج 
مم ں 
7 





۰ئ[ .×× 


1)1 


7,1 


ص1) 07ء1 نہ٣‏ 75 


ےھ ۰ ری 
شکل لمہر ژ3 ا 


وھ 
نَ نے وی تپ 
٠‏ پد <٦‏ 
زس پہ اہ ر|ا 
ُ7 نے ۰ کی 
اکلہ ۳ 
ر- .< لد 
چجد 5 ِ.۔ م۸" 
٭ 7 
انکر ۰ نٹ 
5 7 ّ2 
0ی چا 
ح ہہ 
"7 ۰ج ۸| 
انم ۰ با 
طد ند < راہ 
۰ ے لد ا 
7۷ ںيکف 
کہ سی 
- کے 


1ٍ 


+ سے 


٤ 
انثا ہے‎ 


تذجمب 


132 


۰4 
امہ نے ہک ےت 
ہ وجثڈثںل حد ك۳ 
ںی یپ 5 دی ہس 
0 جک کے پر 
رک09 حا ح 
٭خفضٹپ ہ*ل ح +ہرپ 


گے کے 


ہ 
سے ٢ذ‏ ہے ےۓخہ 


رت 


رز 


ے اورج 


مب أ 


ظط 
۵و 


۹ 





7 


0 


- 1ً 


1357راب 7<] 


7]) ۶طت 74 
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وم ھت 
, گر زی 2 
ڈ : ٦‏ ٍ کی کا رر 
و 2 ھا کے 
2 ٰ۱ 03 ا 
بر سب ۓںےۓ‫ج. ےہ 
٦‏ ؛ۂ ٠‏ ا ٌ 
تر ۹ار ٦۱ "٦‏ می 
٦‏ "ْ کی َ۰ ج 
١‏ ۹ : 99 
١ : ۹ 3 ٦ ٤ 1‏ 
َ۰ ۱ 5 جک ١‏ 53 
ٍّ٦٦ 3 1 ۹ 1‏ جا . 
۹ ٹپ کا را پا .0 
٦‏ ارکٹ ٦‏ 
نک 0 یں ٌَ 
)0‌٢‏ ۲ ہت 0 
۹ 
۰ ٭ اڈ کی ×““ 
٦‏ ۹ ا ک0 
٦‏ ان 
7 5 


امھت ز(٭<ت؟) 216571 <7 م۸ع 6 


ا 
لیڈ نگ ات سر کل 76 





ٹیل میں مارچ ہو رہي ہو اور اس وقت مذکور 


ا شاوہ دیا جاکے کے و فوراً فیل کا پہاا آد 4 یی سوہ ہي 


(باگیں) جہت پھر کر دا ثرے کی شکل پر - اور اس 


1128 


کا بہہلا اُ۵ 
ان 4٤٥ی]‏ -- ظ4 لد لا یں رت ٠‏ ت1 و 
وداگرے یر گھوم ساہوچھو ڑ5 کوحب 
5 می ٠‏ یا نہ ز٥‏ یکرے . 


شکل نمبو 135 
[8<(تمہە (٤5ہ()‏ 0 ۶608 ے ھ لیدذ 
گ 
ہج اسکووکی نے 
2 جح مو ای پہلے 
پہل بڑا پھیر اور بعد 
چچھو ت ات یىی طرح پھر ٹا 
ہوا مرکز پر پہنچ کر 
نمبرو 136 کے موا فق 
و ہو جا کے کے اور اس اس 
ھت ٹکا نھہںی 136 
کے سپ اس کي سے یس ل نمبر 


.: 
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مے 
اہ چویٌء.] - ۶ لیڈ نگ اوئط سکور کے پھیروں 


و٥‏ ورزشں جودو ررقت شما, ک و کے ہو تے کی جاتی 


جس 


سن ہر رشن آفت اس می بوضا کے 

میں بھی کھڑ ے کو کے کروا کت ہیں اس نے جد! 

حالتو؛ ں میں کھڑ؟ کر ۓ کو ( ۰۵١‏ 0 ریود یوزیشن 
(حالٹت افتراق ) کہتے ہیں . 

(1) دعواجح ؛دعقٰ ئا قدعط دصعذ -> ×۶ آرمس بل و 
چسٹ پلیس * کہتے ہي شکل نمبر 32 کے موافق کھڑے 
ہوجائیں . 

ب7 ون کو سید ارت زانگٹل ہت د ٹوچسٹ ابع 
وی بات ای زا قل میں کہیےمو!ا فی شکل نمبر 25 کے 
وو وی ٣‏ انس تد تر ظا کط میں کہےموافق تل 

نمبر 32 کے مطابۃ ق عمل کریں آ سی طرح جلد جلد ؟ٴ یک 
سے 8تک اور5سے 1ت ول کی کا 

(2) غُععل ئ فقھعط ئ لو؛صمتنصعط ھ٤‏ ئ٤‏ .تھ<ذ >> 
ہ رمس و فرنٹ ہاری زانگل ٹو بنڈ ٹو چسٹ" بگن 
کہٹے ہی فرنٹ ہاری زا ٹل میں (ٴشکل نمبر 39 کے بوا بر ) 
کھڑڈے ہوکر فو را شکل نمبر 32 کے موافق جلد جلد ایک سے 
8 ےک اور 8 ہے ایک تک عمل کریں . 


120 
7 رنٹ ور ڈکل کلاسپ ٹوبنڈ ٹو چسٹ * بگن 
کہتے ہي ورٹکل کلاسپ میں (شکل 35 کے برابر) 
کہے موا ئق کھڑے ہوکر فوراً شکل نمبر 32 کے موافق 
پوزیشن میں اشن راک ین 8 دک اور 5 سے ایک 
"ہپس فرم گر آرمس بنڈ ٹوچسٹ * بگن کہٹے 
ہے سن تر من 77:00 کے ور اور )کے عو اضق 
کے پر افو ال 57 کے مر اق اک سے آظ رک 
أور 8 سے ایک تک عمل کر ے کے بعد یو زیشن میں 
آجا یں ۔ 
* آرمس بنڈ ٹوشولڈرس بنڈ ٹوچسٹ * بگن 
ہے ی۔ ارس کو فواارس ہس تقل 37 کے 


موافق کھڑے ہوکر فوراً شکل 34 کے جب میں 


اسي طرح آرمس ٹوسیڈ باریٍ زانٹل - ا 
و فوڈنٹ ہاری زانٹل- آرمس کو سیڈ و کلت - آرمس 
کو فرنرف روھال ارس کت ٹوشولڈ رس - ہپس 
ہو وروس یی الس ارت ور ٹکل کلاپ 
ان پوزیشنوں میں کھڑے ہوکر اوپر آرمیس بنڈ ٹکو 
چسٹ میں کہے موافق عمل کریں ‏ ری پلیس “ 


گے 


اٹن شن کھڑے ہو جا یں ۔ 


21ے 


۱ 
1: ط ط× طرط حا طط پک پک سے 


ط 

+٭ ط ا 5 ُ ٦ھ‏ 

سے سی سوہ ور فکل میں شکل 30 کے برا ب رکہے موافق 
' کے کم 

کھر بے ہو کر فور شکل 32 کے پوزیشن میں اج ئیں 


اپب 


عمل کر یں . 


سے اط فداہ جا اک سے الک آر ا سے ات تک 


۴٣‏ غ ۰ طِِ ت 
۳7 مس ٹو فرنٹ ور ٹکل ٹو بنڈ کو چسٹۓ* بگن 
۰ , +؛> جج ۳ 7 ۰ 2 
کپتے یىی فرذنٹ وردکل میں شکل ئتمبر 0 گے برابر 
کہے موافق کھڑے ہوکر فو را شکل 32 کے پوزیشن میں 
آخاتیں راک سے 27 کا اا سے اما اف ول کرین 1 
و طِ م اہ ط ٌ 5 رط ط ط. گا 
ہد پوس پوزیشن کو آرمس کو بلڈ دو چست 
٭٭ طِ 7 ٠‏ ر7 ۴ 
بگن کہتے ہی ہذ پرس پوزیشن میں شکل 34 کے برابر 
کہے موافق کھڑے ہوکر فورا شکل نمبر 32 کے موائق 


پووزیس میں ١آجائیں‏ ( ایک سے 8 تک اور 8 ہے ایک 
گک عمل کریں ) . 


بازو اور پاؤں کی ایک ہی رقت میں کی 
جاۓ والی وه ورزشیں جو شمار 
کر کے ہوئے کرائی جاٹی ہیں . 

()) آن دی ٹوس ریز وتھہ آرمس گو سیڈ 


کو رف ہے رگ 
ہاری زانکل کو پوزیشن . 
7 


22 


گ 
مسا 
شتۓئگ) .سو" 
ن 


ہ ۰ ۰ ط 
(ه( اف لی بئد ور گھم آء مس کو فوذ 


جنپ کو پوزیشن . 
: 7 خ طِ ٠‏ وط :. ا کت 
(ك) آرمس کو سید ہاری زانشل وکصہ فارورد 
6 7 ط ۰ ۱ ٠ط‏ : : 
َ رمسس کو سیٹ ہاری زانتل وگهہ فل ٹی 
بنڈ کو پوزیشن . 


ا جا 


۶ ری کا جا 
(1) بد کلاسپ پوزیشس وگھہ بیاکاورد ٹوتی 
عو تو تن 
.طط ., و٘ط 0٭* طِ 
(8) آرمض بنڈ کو شولڈذرس وتھہ فارورڈ چارج 
جو نت 
و۲ رط نظ 7 ۱ ط طز جا 
)9( رمس بنٹ کو چسٹ وگهھہ سید دو تچ 
کو پو زیشن . 
ہم طْ : ٭ط ك۰ 
(10) آرمس ذو ہاری زانثکل و ڈچہ لگ ریزنگ 
قش <5 رھ یی 
طِ ہے یہ ۰ 1 ٦‏ 
(11) ہد کَلا سپ پوزیشنی و ثچہم سیت چارچ ۶ 


کور 0ع ٠‏ 





کاو ات چسٹ میں 


ای 


| کہہے موافی شکل نمبر 2-2-0 
ٰ رت تری کے کاشن پر 
د وبارہ نمبر 8.7 برابرکر ےۓے 
فور ے کاشن پر فوراً ١ن‏ ٹن 
ہوکر شکل نمبر ایک کے موافق 
بھڑے ہوجائیں . 


سسہمیےسسسمہسمہ مووفصجسسوسسےسمسیےڈم۔ 


۳ بن منج ون * کے 
ےن آ و مو ا فة کل نمبر 2د - 
کو ایس سی تج رج تو سید اری 
پاری زانڈل - ٠‏ زانڈل میں کہے موائق ڈکل 5 
ڈ تری ۔ ون پوزیشن ٹری اہ کا شن کی کر رہ 
ی ۔وکر" ڈور 5 
۱ 
۱ 








بے عنری سے تا 





2 


ُ 





+ فور ۔ پوزیشن 


ل ہوکرکھڑڑے ہوجاکیں . 


424 


14 
(ا) 2 ون * آرمس بنه ٹرھولا ہیں ت2ا حست 
تو ٹرنگ ہاری زائٹل - تری - ؤن پوزیشن _- 
و ان 
() ٦ون‏ * آرمس ٹوسیڈ ورٹکل _ ٹو - فرننٹ 
ورڈکل د کرو ےون رو ۔فور- یوزیشن . 
و08 یں آرمس ٹو ہپ ہاری زانٹل - 
ٹو ۔- آرمس ٹوسیڈ ہاری زانٹل - تری - ون پوزیشن 
فور پوزیشن ۱ 
ری :٭ ین رف ےا رای ارمس ٹوبنڈ ٹو 
چسکاہ ترو ات و وو رھت الورے وو ری 
(5) ٭ ون ٭ مد پرس پو زیشن - ٹو - آرمس سید 
ہاری زائنٹل ‏ تری۔ون پوزیٹن - فور - پوزیشن . 
۱ (6) ٭وں * آرمس ٹو سید ہاری زانٹل - ٹو ۔ 
سید ورٹکل کلاسپ ۔ ثری - ون پوزیشن - فور- 
پوزیشن . 
)0)0 ون ” ہپس ترو کی ارس تو سید ہار ری 


زانٹل - ٹری - ون پوزیشن -۔فور- پوزیشن . 
الو سکسھ ول تو ارس تاکز 


چسٹ - قری ۔ ون پوزیشن - فور- پو زیش . 


ہج 
نہ٠‏ 
و 


ا۸ سے ہہ 5 





ٴ کریۂ ص۔ کے رہ 
ضشل نشں ہے تَ کٹ ےت گکے ہین س و۵ فٰ ٠‏ حەم 
نر معیوں تین - یہ ہے تھے 0 ۶42 ہک > سم گے خر 


ہے کو میں مک سم میں غ مل شدە مید :. مٛںں 


س٤‏ رسرورے جھے گے تھیں مک واسسمم بند ہو نے 2 
بعد ا چھے کهنے میدآان میں کھلا یں . 


7۰ کے +06 کیںں پہپچو؛ 
ت سا ر2 یسے فی یں : ہہ ہں ۰ نت سے ہج ےہ نا 


۰- :. 4 
ا 7 5- : . ۱ میں . مہ تق 
می نھں: گے لیسلنکی ےم ےم تہ يٍ جر! ٹكث ے وہ 
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کھیل نے کے 7و ای کور 
ای کن ا ۵ ہی کا خیال ہرگز نپ ۱ے 
گے ا ١سی‏ لئے ہر 17 وو سواہ تی جا قرق 


:. ۹ء 
جچہ 5 7 ‌. سے اج یکر 
- تی تا سے ر‌ 5 5 


جم۔ 
غ ۰ 
٭* 


سیر لب 
ادا ۳ سیا 
طِ 
ک 


زل ود تاب کت انسٹرکٹر 
31 ینگ کال مچسڑ ز 


مسجأٛسمسطمیمہ سے عصصوجہ صہوصدہ ہیس 





۰د مصعد ھ0٣‏ ججہد ز٣ہ‏ ٭کیدط 1 


طٰ 7 ط ۱ 





( باری باری آگے اور پیچھے دوڑۓ کا کھیل) 
پہلے پہل دو جماعتیں بفنائیں - جن سے ہرڈیک 
ں 10 یا 192 سے زیادە طلباء نہ ہوں اوران دذ 


َ عنوں کو قیل کی صو 25 میں ُآس طرح کھ ڑا ٤و‏ تس 
الع 
عے آ6 


سس۹ 


کہ د ونوں جماعتوں کے روبرو والے دونوں طا 
ایک ہی خط پر مستقیم پر کھڑے و ہن اور دونوں 


ب٠ ا‎ ٦ 
روبرو وا لے کھڑے ہوکے لین سے تیں فیٹ فاص پر اس‎ 
کے مق بلے میں ارر ایک خط مستقیم کھینچیں ۔ جو آچھیں‎ 
طرح نظر آ تا ہو - پھر اس خط مستقیم کے مقابل میں‎ 
گز دوری پر ار ر ایک خط مستقیم کھینچیں جو مناف‎ 0 
. طور پر نظر !تا رے‎ 
۰ 4 ٠ طِ ن0‎ 
لئے اشارہ د یتے 7ي قیل کے سامنے‎ 
وا لے اں کے سامنے تیں فی دوري پر رہنے والي لین‎ 
۰ : اھ‎ 
پر ایڑیاں ٹیک کرآن آن کی فیل کي طرف منہہ کر کے‎ 


و 
کھڈے ؛ ہیں . 
رچئ 16 


7 

رزومھ -ه ہگں * کہتے ہی تیں فیٹ فاصلہ وا( 
ہیں پ کھڈے ہوگے دولڑکے (فیل کے سامنے را لے ) فو را 
پیچھے کی طرف دوڑکرد سگز دوري پرشا 


07- ى ف مه 


خط ( :وہ6 - گول ) پر پہذچٹر پھر رویرر دوڑ کےاکر 


لى ما 
. 
کا 


3 
چ ا 


ہیں کےسامنے وا لے لے پچھا لے ہے ڈو دناشیوغ؟ کر نے ہیں 
اس فیل کے نمبر 2 وا لے نمبر 1 وأ لوں کے مقام پرجا کر پنی 
اپنی فیل کی طرف منہہ کر کے کھڑ ےہوجا یں اور سید ہا 
بازو سیدعی طرف مونڈ ے کے"ٌبرا بر ! ھا کرکھڑے رر ہی 
پہلے نمبر وا لے دوڑ کر آکر بازوؤں کو چھوگے ہي فور 
بازوؤں کو نیچے چھوڑ کر پچھلے پیردوڑتے ہوئے 
نشان کردہ لیں پر پہنچکر روبرو دوڑکر آئیں ۔ ان 
کی مثام پران کے مائند اپنے باڑوؤں کو ا ٹھا کر کھڑے 
ہوگے نمبر ڈ والوں کے بازوؤں کو چھو کر پہلے نمبر وا ے 
جہاں کھڑے ہوں وہاں کھڑے ہوجائیں - نمبر ڈ وا لے 
بھی سی طرح نمبر* والوں کے بازوؤں کو چھونا ہوگا 


ھ- 


٤گ‎ 


امس 


اسی قسم سے سب کے سب یے عمل کر گے نیز آخري نمبر 
وا لے بھي اسی طرح دوڑکر آکر ا پني لیں والوں میں 
مل جائیں ص9 و جو جماعت اس عمل کو 
جلد کرلیتی ے وہیي شرط جیتتني ے . 


12278 
۰ذ..ہڑ :۲102777 2 


دا نم لے 


تحا 





(باری باری مع بعد کے نم ا2ھ وضو ےج ذو ۔رکاقورل) 


طلبا کی دو جماعتیں کر کے آویر کپہے موا نق فیل 
کی صورت (کٹھڑی لیں) میں کھڑا کریں اور نمبر ایک 
وا لے ایک خط مسلقیم پر کھڑے ز ہہ ں _ حصہ اول کھیل 
میں کہے موا فق نمبر 201 رج ھت مقام سے یں 
فی دوری پر نظر آ کا ہوا د و سراخط کھینچیں . 

7 - 78۶7 تی جوا اشاوہ خ کی ۰.- قبپل کے نمبر 
وا لے سامنے تیں فیٹک فاصلہ پر ؛ ہنے وا لے خط مستقیم پر 
کھڑے ہوجا ئیں . 

وووااے اص اکر نے یىی یر اکا راج اہتے 
کھڑے ہوئے مقام سے لنگڑاتۓے ہوۓے روبرو دس‌گزکي 
دوری پر رہنے وا لے خط پرپہغچ کریاؤں بدلاےۓے کے 
بغیر پیچھے پھرکر راپس آئیں پہلي لکیر پر جہاں 
نمبر 2 وا لے کھڑے ہیں ان کو چھوکر الگ الگ جائر 
کھڑے ہو جائیں - پہلا آدمي لنگڑا تا ہوا نکلتے ہے 
د وسرا آد می اس کے مقام پر آکر ڈیار رے جب پہلا آد می 
واپس آکر اسکو چھو لے تو فوراً لنگڑا ٹا ہوا نشان کردہ 
مقام پر پہنے کر واپس ہو نے کے بعد نمبر ٹین وأ لےک وچھر 
کر پہلے نمبر وا لے کی باز وکھڑا ہوجائے - نمبر تین وا 1 
بھی نمبر 2 وا لے کے موا و ولرک نمبر + وا لے کوچھونا 
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چا ہے - اس طرح یکے بعد دیگرے سب کے سب ہي 
عمل کر کے اپنی اپنی جماعت میں شامل وجائیں چو نکم 
اخیر نمبر وا ا کسی کو نہیں چھو تا اس لئے وہ ! پنے نکلنے 
کے مقام پرواپس آکر پھر ا پنی جماعت میں شامل ہو 
جا ئے - اس طرح کے عمل میں جو جماعت اپناکام اول 
کر چکتئیي ے وہي شوط چیانتی ے ۔ 

لنگڑا تے ہوگے چلنے میں جو لڑکا پاؤں زمیں پر 
رکھہ دے َو وہ فوراً قبل کے آخیر میں داخل ہو کر یعنيی 
سب سے اخیر نمبر وا بذکر اسی عمل کو دوبارہ 
کرنا نا ہوگا . 


مھ اط ت0٥٤‏ 71ط 3 


ال رول رے ڈ 


( باريی باری گیند لڑکا نے کا کھیل ) . 


اس کھوں ‏ ول کے فگ بال کے کور میں نارجیل کا نار 
یا روئی بہرے ہوئے ایکا۔ یىی مقدار ٢‏ کے گیند ضرور ہیں 
وستگ۰ ۶ ا" ے اس کے موافق نمبر 
ایک وا لے ایک ہي خط مستقیم پرکھڑے رے موافق قیل 
میں جماعت کو کھڑی کر کے 8 اور 10 فینٹ کی 
دوری پر حەگہ اول میں کہے موافق 2 خط مستقیم 
کھینچناضرور ے-فیل کے نمبر ایکاوالے سامغے کے 3 
فیک فاصلہ وا ۓے خط پر ہر فیل کے لے ایک ایک گینئد 
ونائا تی 

17 
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817 >> رد ی ٦‏ ہی نمبر ایک پوالے این 
اپ ا ای چو ا 

ْ .( ت جا ہے ہی گند بغیر اوہر ا تھاۓے 
رجات پر 10 تراما ہی غیریر پھیلت پھردن 

چلا تے ہوۓ اپنے پہلے مقام پر آکرگیند وہاں چھو ڑ 

: پہلا نے ع کو چا تا وا جا تے ہی تمبو 2 وال 
د می ڈ فیف قذوری ور ری را2 خط پر جاکر کھڑا 
ہوجائے - جب پہلا آد می گیند واپس لا ۓے تو فو را پہلے 
و یں ںا و گؤزد وري 
سپیس یکے بعد دیگرے ح کرفا بے جو 
کید اس کمظم میں اکرارکیہ دے کر اپنی جماعت 
عول ہے 


ھ7 1777 467277ھھ52ٌ 4 
اسٹریٹ رن رے 4 
(باری باری سید ہا دوڑ نے کا کھیل ) 


لیے کھپل ور انح وی و 
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پرکھڑے رہیں - ان دونوں فیل کے مقابل میں کھیل ے 
میدان ؟ کے آخیر میں ایک ١یک‏ ہ6 - (گول ) کا نشان 
بنا ئیں . 
7ا س7 رڈی کہتے ہی فیل کے نمبر ایک وا لے 
دوڑ کے لئے تیار ہوجاکیں - پہلا آد می فو کی ین 
دوسرا آد مي ١س‏ کے مقام پر آ بی اسي طرح 
ڑل کے بعد اس کے پیچھے وال آدمي اس مقام پر 
جائے 
صزوہھ >> 7 بن "کہتے ہی نمبر ایک رواے سید ۔ا 
نشان کرد ہ مقام ج وت تحت 
ایت اُپنے نمجر 2 والوں کو چھو ے کے بعد الگ جا 
کی و سوا ون 
پہلا اد می دوڑتا ہوا واپس آکر دوسرے کو 
گول پرپہنچ کر وہاں سے واپس ہوکر نمبر 3 وا لے کو 
چھوۓ کے بعد پہلے اد مي کی بازوکھڑا ہو جا ئے . 
کو چھوکر نمبر 2 کي بازوکھڑا ہو جا گے اسی طرح یکے بعد 
سس یں پر پہنچ کر وایس ہو ے کے بعد اپنے 
ہے ہو کے مقام پرواپس آ کر اینی جماعت میں شامل 
چو ج 


اسط ہش میں سی 


اج جس 
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10871 تت) عه ۲ تفظط ڈ5 
بال آر کلب ہسٹل 5 
(گیند کو پاؤں کے درمیان سے پار کرنا .) 
اس کھیل کے لئے تیسرے کھیل میں کہا ہر!؟ گیند 
۱ 2-029 ط 
یا 2 فیٹ وال اورموٹالکڑی کا ڑا ضرورے طلباء 
وی ز1 3 یل کھڑا کریں - ہر فیل کے ہر دو آد مھوں 
گیند رکھنا ضرورے ہر فیل کے پیچھے ایک ہی فاصلہ پر 
یف ایک نشان بنائیں . 
"رف " رڈی "کہتے ہي ہرآد می فوراً سید یا ۱ 
رن ہرگ وا ار ار کٹ 
سامنے رکھے ہوگے گیندوں کو ہاتھوں میں ےلیں 
پیچھے وا ے سب کے سب ٹیار رہیں کم اپنے سامنے 
وا گیندوں کو د یتے ہی فورا لیں . 
دنوەظ - ٦‏ بگں' کہتےہي ہر فی ل کا ر وبر و و الا گیند کو 
اپنے پا ؤں کے درمیان سے اپنے پیچھے وا لے کے ہاتھوں 
پہنچا دے اور وہ اپنے پاؤں کے درمیان اینے پیچھے 
واے کو۔اسي طرح سب کے سب روبرو واے سس لیکر 
پیچھے را ے کو دیتے چلے جائیں أخیرِ والاگیند کو 


35 

لیکر سید ہا کھڑا رہ کر اپنے پیچھے کگے ہو گے نشان 
پر دوڈڑکر اسکو چھوۓے کے بعد واپیس لوٹ کر اپني 
جماعبت کے روبرو واے کے سامثے اک جھک ک رکھڑا 
ہوجاۓے اورگیند کو ا پنے پاؤں کے درمیان سے پیچھے 
ج . ۱ وا 
طرح پاؤں کے درمیان س گیند پار ہوگا ہوا آخیر وا لے 

۱ یہ ۱ 2 
کو پہنچے تو وہ فوراً اٹہ کر اپنے پیچھے کي نشان 
پردوڑ کر واپس روبرو آجاگے - اس رقت بھی پیچھے 
کے لڑکے پیچھے ہۓ کر اسکو روبرو جگہہ دیں - سی 
ھس جماعت میں یہ کام جلد ہوگا ثڑ 7ي 
اگر پاؤں ے درمیان گیند چھوٹ جاۓ کو پھر 
اس گیند کو امبر ات 4ے کے ۔اکچم پہنچانا ہوگا۔ جہاں 


6 025۳۸0 <7 


کا گل ل :6 


(سدراہ والا باری باری کا کھیل ۰ ) 

۶ : ط1 
اس کھیل کےلگے ہر ایک جماعت کو ٹین مو گے لکڑی 
کے ٹکڑے یا ٥(‏ ط٥‏ دہ:ة٘1) (اند یں کلبس یعنی‌ہماری 
کسر ثٹ کر ے کی تعلیموں میں اسثعمال کے جاے والے 
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مکدر) ہونا ضرور ے اور ذیل میں بتلاۓے جاے والي 
بیاسکینٹر ٹوکری ) نیز ایکفٹ بال د رکارے۔ بیاسکیٹ 
کے نہیں علق کور کا کے کس جال عفر سیت مات 
اطراف اس طرح باند ہیں کم وہ جال حلقہ کی اطراف 
لٹکتارے ۔- اب حلقہ کو مع جال ے 6یا: 7 فبظ بلندي 
پر کسی دیرار یا مضبوط تختےم سے لگورا١ادیں‏ - حلق 
انا ہو یا رع افرومسن و جا وس کرت 
حلقہ میں لی جاتي سے اس کے پار ہو جاے کے لے جال 
کے سرے کھلے رکھنا :4 اگر اس طرح کی بیاسیکٹ 
مالئی ممکن نم ہرتو ایک بانس کی پٹي جو دوسری 
طرف سے کھلی ہو استعمال میں اي جائے 
گرے پہلے ٹھیل مین بثلایا گیا ے۔ بالکل 

سی رتو ری (فیل ) بستہ ہونا چا پھے اور 
جو ڈیہ روبرو ہوں بالکل ایک سید میں ہوں روبرو 
راے ہرایک لڑڈے کے 0ڈ فیٹ یا 100 فیٹ فاصلہ پر 
وہ بیاسکگ لگا کی جا یں اور وہ بھی .ایک ہی سید ھم 
میں ہوں ٠‏ 

نیز اس کے نیچے ایک ایک گیند رکھم دی جا نے 
پر جماعت اور بیاسکٹ کے برا بر وسط میں او پ رکہےہوئے 
تیں مو گے لکڑی کے تکڑے یا مکدر رکھیں - جو ایک 
ہی سیدھ میں ہوں لکڑوں یا مکدروں کو کھڑا کرے 
کے لگے کچھ مکی یا بالو لس مقام پر پہلے ہی سے رکھيی 
وت 
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وزوم ۔- ۶9 ری ن “ کہتے ہی فیل کے ربرو والے ا پنيی 
اپنی فیل کے روبرو 2 فاصلہ پر رکھے ہو گے مکدروں 
۱ کے نؤد یکف جاکرو ان مکدروں کو لائں کے موا لق کھڑ! کرکے 
فوراً ا پنی اپنی بیاسکٹ کے نزد یک پہنی کر وہاں ري 


ہوئی گند بیپاسکٹ مل پٹھیڈک ف‌ یں حم س9 وہ گید 


گے 


کے شعے ۶ کاو شش اگوی اس کے متام 
پر رکھہ کر ایفی فیل کے طرف د وڑ تے ہو گے وایس ہو ے 
کے وقت رہ میں کھڑےہو گےمکدروں کوگرادے کر اینتی 
قیل کے دوسرے آدمی کو چھولینے بعدالگ مقام پر 
کھڑے ہوجائیں ۔-_ 

(اگرگیند بیاسکٹ میں برا بر ذذ پڑے تو جبڈک 
وہ پڑے پھینکتے ہی رہیں )کھیل کے وقت پہلا آدمي 
نکلتے ہی د وسرا آد می پہلے کے مقام پر اور تیسرا آد می 
داوسر ے کے مقام پر یطرح پیچھے وا لے سے کے سب 
ووبرر بڑھہ جائیں - پہلا آد می جب د وسرے کو چھو گے 
ٹو دوسرا آدمي فوراً پہلے آد مي کے مواقق دوڑ کر 
وت کوکھڑ ےکر کے پھر آگے بڑھہ کرگیند کو بیاسکٹ 
میں ڈالکر وہ نیچے گر تے ہی گیند کو اس کے مقام پر 
رکھہ کر اپنی فیل کے طرفضد و ڑ کے وٹ خرن 
کو گرا کر تیسرے آدمي کو چھوکر پہلے والے کي بازو 
کھڑا ہو جا گے - تیسرأ آد می ۵ وسرے کے موافق عمل کر کے 
چو تھےکو چھ و کر د وسرےکي با زو کھڑاہوجا ئے- اسی طرح 
سب کے سب خ اي عمل کر نا ہوگا - آخیر وا لا آ۵ ٤ي‏ خ)يپ 
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عمل کر کے واپس ہو نے کے بعد ا بنے ے نکلے ہو ۓ مقام پر 
پہذچکر ا یی جماء شی میں قامل جو جا تے - ُس 
طر ح کے تج کت جو جما عتث آ بنا کام جلہد پور 


کر یگی ہے رگا جک 


.تفت جتںعۂ 7 


ےا۶0 


( قوس کی طرح گیند کا کھیل ) 
پہلے کھیل میں کہے موافق لڑکوں کو درویا ٹین 
جماعٹون یپ شش جماعتوں کے اول نمبر 
ختنا ‏ یسرے ول میں با جا میا ہا 


رذہہھ -* رڈی " کہتے ہی نمبر ایک والے گیند 
کو اپنے پیچھے وا لوں کو ا پنے سر پر سے د ینے کے لئے 
کید سمیبت ایئے بازوؤں کو اوپر ١گھا‏ کر تیار ر ہیں 
سی رقت پیچھے وا لے تمام (ظ ڑ کے اپنے روبرو والے 
لے لے قیلۃ کو اینے 1 0 اپنے بازوؤوں کو اویرو 
ا کھاکے ز ہیں ۰ 

صنوەظ ے 2 ہگن * کہتے ہي پہلا آ اد می اپنے پیچھے 
ای بی ا دوسرا تیسرے کو اسی 
طرح جب اخیر وا لے کے ہاٹھوں گیند پہنچے کو فوراً 
گیند مھ" بات یی لی سید ھی طرف سے دو ڑ گا ہوا 

يی جاعت کے کے رر اکر ا پنی جماعت کے پہلے آد می 
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کے روبرو کھڑا ہو کر جس طرح پہلا آد می اپنے پیچھے 
آ 


07 دمی کو گیئد د یاے اس ي طرح یہ بھي دے جب 
گیند آأخیر وا لے ے ۔اتھو؛ پہنچے تو فور وت 
۴۱ 


گیند کو یپیچھے دے اس‌طر حجب‌جماعت کے کل لڑکو 


م وس 7 ج۷ی سے ٘ ۳ سا 
یا چا ئے تقو کھیل تروع ہوے کے رقئت جو 
انے ٌُ ہے جک 


) سط رح عمل کرو 2 میں جو جماعت 
کور 7س ثژ ي جیتیگی . 


.ہے ادف و فاصلم ہے 


۰م عط(ا ب ععت] 8 


دی ئیں تا 
کر کی 





(یے کھیل جماعت کے کل لڑکے مل کر کھیل سکتے ہیں ) 
سو و ا و 2 لین بنائر اس طرح 

اط ا ا آقئین کا منہم ایک ہي طرفارے 
پیچھے کی لین والۓے روبرو کي لین والوں کے برا بر 
پیچھے ( کور پت رم ا ا 


کک .0 


18 
ونءزن ہے ل٭ سرکل 4 ےی تورک اق تال 
پیچھے کي لین والے اھ روبرو و کے پیچھے 
کھڑے ہو جا کیں . 
2 7 
7 سے ا ۹ ا کا 7ي ہیں سے الک ھڑے 
نصف سے ناوسررن ورک ورجائیں ان ذونون 
سے ایک کو کھیل کھیلنے والا یا پر لیس کا سای دوسرے 
کو کھیل د ینے والا یا چور کے نام موسوم کریں 


صزوەط > 2 بگن " کہتے ہی پولیس ىا سیا ہی چور 
کو چکڑۓ کے لگے د۵ وڑنا چا گے چور پولیس کے سپا ہی کو 
نز کر ات اآفواظریعا کا 7 نوں سد سا تج 
داگرے کے سا منے جا کھڑ ا ہو چا ئے ب,کھڑے ہو کے ہی با 
کے داگرے والا ( یعنے جس کے روبرویٴِ چورکھڑا ے اس 
کے پیچھے والا) چور ہو ٹا ے وہ ایی جگہہ سے فو را 
دو نا ہوگا۔ بر لس کا سھا ہی اس شخص کو وڑ سا 
لقے جا نا چا گے روہ شخص !اپئے کو بہچانے کے لئے دائُرے 
کے اندر سامغے کھڑا ہو جاگے ۔کھڑا ہوتے ہی باہر کے 
دا گرے وا لا چور بن کر دوڑے اس طرح لڑ کے بدل بدل 
کر یکے بعد د یگرے کھیلتے اور دوڑتڈے ہیں - پولیس کا 


سپا ہی چو رکو چھوئے ہی سپا ہی چو ر اور چور سپا ہی 
بن جا ٹا رے 


9[ 
و گر کرات رات ور رڈ ائرے کشر رکز 
لے خا کے وت 00 سی کا رن کے اندر ارز باہر ۵و 


جگہہ بھی پھر سکتا ے . 


۔40۔']' ججردیہں 9 


4.: طِ 
کر 'س ٹاک 9 


یہ کھیل پوری جماعت کھیل ہسکتی ے -کھیل کھیلنے 
وا لے تمام لوگ ایک لیں بن کرکھیل کے میدان کے ایک 
کنارے پر کھڑے ہوجاکیں - کھیل کھیلۓے کے لئے 2 لڑکوں 
کو مقرر کرنا چا ہے - ان میں سے ایک دوڑنے والا اور 
دوسرأا ا سک روکڑۓے وا ہو 

7۷۳ -ے ل4 3 دی ” کہتے ہی ہے سے 
وا ایک د و سرے سے تخمیناً 0 فٹث کے فاصاہ پ رکھڑ ے 
ہو گے د و ڑنے کے لگے قیار رہیں ۔ 

مزوہظ -- ٦‏ بگن * کہتے ہی د وڑ نے کے لگے مقر ر شدہ 
لڑکا روبرو دوڑے اور ا سکو پک نے کے لگے مقر شدہ 
لڑکا اس کے پیچھے دوڑے جب یہ د ونوں میدان میں 
دوڑژرے ہوں توکھڑیيی ہوی لین سے ایک لڑکانکل کر 
ا دونوں کے درمیان دوڑتا براکجاجے ت ےج نے لئے 
۵د وڈڑنے والا لڑکا نگے آئے ہوگۓے لڑکے کو پکڑ نے کے لئے 
دوڑے پہلا آدمي جو دوڑ رہا تھا وہ لیں میں شامل 
جار نظ ا یں ھا وت 
د رمیاں‌د وسرا آد ميد و ڑےپکڑ نے وا لا نئآ ہوےلڑ کے 
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کو پکڑ نے کي کوشش کرے - اس طرح لین کے کل لڑ کے 
یکے بعد د یگرے پکڑ نے والے اورد و ڑنے والے کے درمیان 
سے بھا گنا چا گے اور دوڑنے وا لا آدمی لیں میں ناو 
ہونا چا گے - اگو ۵ وڑنے وال لڑکا پکڑ نے والے کے ہاتھہ 
(گ عا کر کا ت01 6۷ؤ 31 اذا جا کے ا جر 
لڑکا دو ہا تھا وہ اس کو پک ڑّ نے کے لئے اس کے پیچھے 
دوڑے اس طرح بغیر ٹھکانں کے سب کے سب کھیل 
سک ین : 
اس کھیل میں د۵ و نے کے لگے میدان کی ز میں مقرر 
کرلیٹئی چا کے ڈا کم د و نے والے اس حد سے باہر نہ جائیں. 


رات خط0 
بالق :10 





یہ کھیل ساری جماعت مل کر کھیل سکتي ے 
صامد کر اھ یآ رت اک ھر جع 
درمیاں ان ک ي بازوکیي درازی کا فاصلہ رکھہ کر لیں 
کھڑی کریں - کیل کھیلنے کے ہے بت ٢۶‏ کے کو الک 
1ک داتھا کے عالیںٰ مین کی ہے کے 57 کرن سز ات 
کے سا کہ ٠ٍ‏ نار بھرا ہوا ایک گیند د یں . 

٥6ن‏ ح 8 سرکل * کہتے ہی کھڑی ہوئي لین 
داثرہ بن جا تے . 


3٦‏ - ڈہ ٢گ‏ ظ۲ظ00 ہی کیل کھیلئے کے لکے 
الگ کھڑا ہوا لڑکا دآرےء کے اد ۶۱وا ہو جاتی 
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9 0 یں ےہ رت 
0" گند بھیلکئے 07 ہا قچم بید سے نکلچکا ہو د رمیانں 
میں کھڑ ا ہوا لڑعا اس گیند کو چھر لے تو پھینکنے وال 

را درمیانں میں کھڑّ !ا جح 2 چھو نے رال ڑکا 

وڈان وا لے کے مقام پ رکھڑا ہو 

گیند ا یک داوسرے کو سم جاے سے لم مرآاد 
نہیں کہ ا پنے بائیں دائیں کو د یا جائے بلکہ گیند کے 
پھینکنے سے ےيٍ مراد ے کہ دور کے اد میوں کو پھیذڈک کر 
چھوے وا لے کو چھو ے کا موقع دیں . 
جہکم و۵ 0 ات ا ھا 


ي۵د(گ]ا_ٴ ط٢١‏ 11 


ط١۳ےح‏ 
و ہپ گی کے .13 





موہ ہہ فک طول والا بگا ہوا 
ہے مس کے ہوجائیں۔ 


٥ء‏ ئن - 7 سرکل " کہتے ہی لین داگرے کی شکل 


۰ طِ : ۱ ے 
۲۳ء ٣‏ - ہودی '' کہتے ہی دائرے کے تقمام لوک 
ایفےہا تھوں کو اس‌طرح پیچھےجو ڑ کر کھڑےہو جائیں کہ 
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ہتھیلیاں اوپر ہوں آر رکھیل کھیلغےوا لا جو ! لگ کھڑا ے 
آوپ رکہے ہو گے کپڑے کو ہا تھہ میں لیکر ان کے پی۔چھے 
کسی ایک متام پرکھڑا ہوجا کے . 

صتوہظ > ہ بگن " کہتے ہي کپڑے کو لیا ہوا لڑکا 
داگرے کے اطم راک دوڑ تا ہوا کسی ایک کے ہًاتھم میں 
دال دے - وہ دشخص ات کن ۔ٍ کی کے کو لیکر 
کپڑا د ئے ہو ئے آدمی کے پیچھے اپنی جگہہ چھو ڑد 
کر اپني سیدھی بازو کے آدمی کی پیٹھہ پر اس کپڑے 
سے مارتا رے _ وہ لڑکا مار سے بچنے کے لگے دائرے کے 
اطراف د و5 تا ہوا آکر دائرے میں ١|‏ پنے مقام پر کھڑا 
ہوجا گے ۔کپڑے وا لا شخص جو داگرے کے اطراف دوڑۓ 
وا کومار رہا تھا جو مارکھاۓے وا لا دائرے کے اطراف 
شوے۔ سھ و ہے وت 
موقوف کر کے پہلے آد می کے موائق کھڑا لیکر دائرے 
ا ف07 برا کسی اہ ےا سو من 
دے اور آپ اپنے مقام پر کھڑا .2" لیا 
ہو شخص أ پني سید ھی طورف کے اد می ک کَ بیکھہ پر 
مار تا ہوا اس کو دائرے کے اطراف دو5١کر‏ ١اس‏ ‌کواس 
کے مقام پر چھو5 د یذ ے کے بعد مار مو قوف کر کے کپڑا 
لیکر دائرے کی اطراف دوڑتا ہوا کسی ایک کے ہاتھہ 
وم 7 يك طرح سب کے سب بی کھیل کھیلیں 





.حیم:۶ ذ2× دوہ 1٦‏ 


اےے 
تر ریگ ظ1 
ہے ر۲- 





( ایک ریاءں پرکھڑے ہوکر ایک دو سرے کو دھکیلذا) 
32 فیٹ قطر والا ایک داثرہ بفاکر اس دا ئگرے 
دو ایسے 2 آٗدمیوں کو ایف دو سرے کے مقابل میں 
کھڑ ١‏ کریں - جوقریب قریب مساوی قو ت والے ہوں ۔ 
٦9 - 2+۲‏ رڈی " کہتے ہي داونوں آذرسی 

ا پنے ہاتھوں کو پیچھے باندغہ لیں . 
وزوہھ - ٭ بگں * کہتے ہی ایک پاؤں او پر اٹھالیکر 
لنگڑا تے ہو گے داکرے کے اندر جاکر ایک دوسرے کو 
اینے سینے کے بل د ھکیل کر اپنے ۵ ! کرے کے با ہر لے جانے 


اد 
ہے 


کي کو شش کریں ٠‏ 

اس طر ح ایک دوسرے کو دھکیلئے کے وقت 
ہاتھوں کو ہرگز چھوڑ نانہ چا ہے . 

اگر کوئی ہاتھہ چھوڑ دے اور یاؤں زمیں پر 
ٹیکدے یاد ائرے سے با ہر ہو جا گے ٹو وہ شنکست تھائیگا 
اس کے بعد دوسری جوڑ یا جیتے ہو کے شخص پر 
آد می کي جوڑ د یکرکھلا گیں - اس طرح سب لڑکوں 


ہے یہي عمل کرا یا جائے . 


٠ 
نے‎ 


14 
تغ ات عَهٰدظط ذٌے ع۳7 إ1 


کے اے ت727 





(باری باری پیٹھہ پر بوجھہ لاد ے کا کھیل ) 


جتاعت6ز فو لہ روب و ا ہر جماعت 


ذ تی ای 

فیل کے روبرو والوں کے 10گز فاصلہ پر فیل کے 
مقابل میں ایکف ایک نشان بنا ئیں . 

ب٥ہہ‏ > 2 رد ي * کہتے ہی ہر فیل کا پہلا آد می 
اپنے ا ہنے مقابل کے 710ر فا را ے نان پر فر' نے 

روط - سے بگن کہپتے سےا نشان سے أ ہنے ا پنے 
وت و سرت 7 و گے جا کر اپنے فل کے دوسرے 
ان می کو آینی بمکھہ پر ا کھا لیکر نشا ل کيی جگہہ چھوڑ 
د یکر آپ الگ کھڑے ہو جا ئیں کے کے 
ہوا وسر آد می فور 23 ي فی ل کو وو رو قش 
وچی سی بعد آپ پھلے والےکي باروکھڑا ہوجا 
اور تیسرا آد می چوتھوے آد می کو ا ٹھا لیکر ا ا 
پیٹھم پر بیٹھکر نشانں پر پہکچئے کے بعد و ہیں ک5ا 
ہوجائے نت اس کھیل میں جو جماعت ایذ پنے کام کو جلد 
پورا کرگي وہيی جیٹیگی . . 
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فیل میں پہلی جگہہ خالي ہو تے ہی پیچھے والے 
ے وت 
لوگ رو برو بڑ ہتے رہیں . 


تد تھا محاع0887۸ د3 
آبسٹکل رر ڈ3 
زس ا وا 7ابارقی تا رق 5 میل) 

اس کھیل کے کھلا ے کے لے آستاد بہت عقلمند و 
ہشیار رہنا چا ہے ۔ إ دوڑ نے کے مقام سے نشان کردہ 
مقام ( گول) : کے وسط میں سد راہ کے لئے کو گي جال یا 
چھو ٹي دیوار اور یاکو ئي چیزڈالنی چا ہئے - یاکھیل 
والے تمام لڑ کے اگرکھیل سے واقف ہوں ٹو درمیاني 
جگہہ پر بیٹھہ کر روبروکي طرف یا پیچھے کی طرف 
اک پن گی قھاني فروزے: 

جماقیت کو دو حضوں میں تسیم کر ۓ قیل مین 
اس طرح کھڑا کریں کہ روبرو والے ایک ہی خط مستقیم 
پرکھڑے ہوں .۔ 

717 -۔- و ام آي قفیل کے روبرو والے 
دوڑ نے کے لگے ثیار ہوجائیں . 

مثوەظ > ٭ بگن " کہتے ہي روبرو والے دوڑکر 
سدراہ کو پھاند کر ( اگر استاد پاٹی کے لئے حکم کیا 
ہوکو پلٹی دے کر )گول کے مقام پر پہنچکر اسکو 


چھوۓ کے بعد واپس اپني فیل کو آکر اپنے فیل کے 
19 .20 
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دوسرے آد می کو چھوے کے بعد الگ مقام پر کھڑا 
ہو جاکے اور دوسرا آدمی پہلے کے موافؾق عمل کر کے 
گول کو چھوکر واپس ہو کے بعد تیسرے آدمي کو 
چھوکر پہلے واے کی بازو کھڑا ہوجاگے اسي طرح 
گپیسرے آد ٥ي‏ چو تھے اد می کو چھو نا ہ وگ ون 7پ 
وو س۔ و گر تس سد ھت اہ 
جماعت اپناکام جلد ختم کرلیگی وہی جیٹیگی . 

فیل کا پہلا آد می کھیل کے لئے د وڑ تے ہی پیچھے 
والے روبرو بڑہنا چا گے . 


.752 53ط ٢۷‏ ۸۲ھ ۱۷ 1+ 


اس کھیل کے لئے دیڑھ, فیک طول والے مضبوط 
طٰ . ٦‏ 
لکچہ ضرورہیں مساوی قوٹث والوں کو دو د و کر کے 
تیم کر دیں . 

فو و سے لق طِ ےک ث ' 

[)] - ردی رھت وی جج پر جرري زمچن ہر 
بیٹھکر اپنے دونوں پاؤں ایک دوسرے کے مقابل 
کے قلووں ہے ملے ر ہیں اور ہر آد می کے دونوں پاؤں 

سیم طط 
سید ے اور مہلے ز ہیں ایک اد می لتھہ کو بے میں 
٭ ۱ : ۰ ظط . 

ہے فو تو یا ون سے مرکم کر نے پا زن ور 
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پکڑے رے سے دوس سرا آد می اس لٹھہ کو ! س‌طرح پکڑے کہ 

0 کے سید ے نا قھہ کی باہر کی طرف اپنا 

ا ان ہاتھہ کی باہرکی طرف 

٦‏ ہے کر دونوں پاؤں کے برابر 
سے مین ۸ 

جنومھ > 2 بگں * کہتے ہی ۵د وفوں آد می پاؤں 

کر کھاھر ای ہی وو امو می 

کی طرف کھینچیں - ! ۔ اس طرح کے کھینچنے میں جو 

آد می لٹھہ چھوڑ دے یا ودوبرو جھک جا کے وہی مات 


کھا یگا . 


87.۷ صدھ) ڈ 


کر یاب رے ّ 


( سرطان کے موافق باری باری سے کھیلنے کاکھیل ) 

جماعت 2 حصوں میں تقسیم کر کے 2 فیل 
( کھڑ ي صف) میں کھڑيی کریں اور روبرو کے 
آدمی اس طرح کھڑے رہیں کہ وہ ایک دوسرے کے 
مقابل ہوں د ونوں فیل کے درمیان 50 فیٹ کا فاصلہ 
دے ۔دونوں ؟ کے در میانں 3 فی قطر و!ل ایک داکرہ 
ایسا بنا وکھے جو اچھی طر ح نظر آتا رسے - پہلے 
نمبر والوں کے روبرو 3 فینٹ فاصلہ پر ایک خط مستقیم 
بنائیں جو ان کے متوازی ہو۔ 
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ردەہھ > ۶ رڈی " کہٹے ہی فیل کے نمبر والے 
لڑے اپنے پیچھے رالوں کے مقابل ہوکر اپنے روبرو 
کے 3 فیٹ فاصلہ والے لیں پرکھڑے ہوکر اپنے ہاتھوں کو 
زمیں پرلگا کر ہاتھوں اورپاؤں پر وزن برابر ڈ٤‏ لے 
ہو گے کھڑے رہیں ۔ 

منوەظ - ا بگن * کہتے ہی ہاتھوں ارر پاؤں کے 
بل پیچھے کی طرف جاکر دائرے کے اندر پاؤں 
حاھے ہی ٹیا غھڑے ہر ےار ابی نیل کے اط رت 
دوڑے - پہلا آدمي جہاں ہاتھ, اور پاؤں کے بل کھڑا 
ہوا تھا اس مقام پر اپنی فیل کادوسرا آدمی اسی طرح 
ہاتھم پاؤں کے بل کھڑ پ|٭. ۔ پہلا آدميی اس تک 
دوڑکر اس کی پیٹھہ کو چھو نے کے بعد آکر مقام پر 
جاکھڑا ہو جائے . 

پا الس مر ایی کی جوا ورای زان 
ہي دوسرا آدمی پہلے کہ مو فق باتھر چاؤن کے بل 
د اثرے پر جیب ان 1 0ی مان ان نخان 
ہوتے ہی فوراً کھڑا ہوجاکر دوڑٹا ہوا اپني فیل کي 
طرف دوڑے - آپ جس جگہہ تھڑا ہوا تھا اس مقام 
پرٹیسرا آدمي تھڑا ہوا رہتا ے جسکوي دوسرا آد می 
چھ و کر پہلے اقم تی ہازو کھڑ ا ہو جا تے سی طرح 
تیسرا آدميی چو ٹھے آدمی کو چھونا ہوگا - یوں ہی 
یکے بعد دیگرے یہي عمل کریں اور آخیر وا بھی 
اس طرح عمل کر کے اپني لین پر دوڑتا ہوا آ کربعد 


1+9 


میں اپنی جما عییتا میں شامل سو 
گیل من جو جماعتث ابنا سو 


رو يک جیتیگی َ 


۰دت .31 6 


37 
كت‎ ٠ 





جماعت کو 2 یا ڈ حصوں میں تقسیم کریں - پھر 
۔رجماعت 2 حصے بذکر فیل کي حالت میں اس طر ح 


فیل کا پہلا آدمی اپني فیل کی طرف 


کھکے سے کم سو 
چ۹ر فح ر‌ _.-- 
منہہ کیا ہوا 7 و آورز ہر فیل کے ك١‏ رمیانں لاڈ فیہۓ کا فاصام 


رے ۔اس طرح تٹھڑ نز ہرفیل کا بب آتھیٰ ٢‏ ایک 
یىی خط مسکثتیم پر کھڑا ا کا 
۹ص - ہ رڈی " کہہے جي اس فیل کے روبرو 
١‏ لے لڑکے دوڑ ۓ کے لئے قیار رہیں جن کو استاد پہلے 
مقرر کر رکھا ے 
موہ > 8 بگن " کہتے ہی د۵ و ڑے کے لگے ٹیار شد ہ 
لے فوراً دوڑکر اپنيی اینی فیل کے روبرو والوں کو 
چھوکر دوسروں کو داوڑنے کے لئے آڑنہوکر الگ 
کھڈڑے ہو جاکیں - اسی طر ح چھو ئے گئجے لڑ کے فور 
دوڑکر اپینی فیل کے دوسرے لڑ کے کو چھوکر الگ 
کھڑے ہوؤں کے بازوکھڑے ہو جا ٹیں . 


10 

ک0 خی کے جو- ل کے کو چھ و کر اپنيی جم عنت عہتا 
تیسرا لڑ کا اپنی مقابل کے چو تھے لڑکے کو چھوکر انی 
جماعت میں کھڑّ ! ہو جا ئے اُس را ہرڈذو 
حجھے ہی کے بعکی دیگرے اس طر ح کھیلنے ٤‏ نے بعد اینی 
اپنی جماعت ہیں و وی یک ا ۔ پہلے پہل 

چھر کی گکی قل گے آخر آد می این کے مقابل میں 
ا 2 سار دی وو 7 فو را یت 

ٌ ہہ 2008 ا ٌ ر جع بت‎ ٦ 


جییتبی ے ٠‏ 
تا ہے 


.وم( بررہجھو ۸نا 7 


7 قاے 
کے ای ظا 7۴ 





کھیل شروع ہو ے سے پہلے دو خطو ط مستقیم 
اس طرح بنائیں کہ وہ متوازی ہوں اوران کا در میانني 
فا صلم 10 فیگٹ رے - اب جماعنت کو َ حصوں میں 
ققسیم کر کے ان 2 خطوط پر بطور لیں ایک دوسرے کے 
ہہ 22 
مقابل میں کھڑی کریں اوران ہر 2 لین کے پیچھے ۷" 


131 
ڈیہٹ کے فا صلم پر ایک نشا ان بنا نا چا کے ان جماعثوں 
ہے ایک سنید جماعت اوردوسرے کو لال یا سیاہ جماعت 
کے نام سے موسوم کریں . 
۰ ب‌ "و جماعتوں کے درمیان کی جگہہ دونوں 

جھا عنوں کو می ہو تی خیيال کی جا ئیگی ۰ 
منصف ( <تائمھ _ ریٹریي ) کھڑا ہوکر مقابل کے مساری 
و مس سرم وس ےس ےط سا 
ا یہلو : - وہ 1[ دہع81668) لی اٰس 4 بر 
لڑ کائے _ اس طرح کے لڑہکا ے میں اگر سنیدی اویر 

ہوچائے و سرخ یا سباہ جماعت فوراً پیچھے 4 
نثنان کر دہ مقام ٤‏ ۳ طرفے دوڑے ساتھە ہی سفید 
جماعت ان کو پکڑے کے لئے ان کے پیچھے دوڑے 
نشان پر پہنچئے سے پہلے جولڑ کے پکڑے جائیں وہ 
ج8 پر بیٹھہ جائیں باقی لوگ کھیل کے لئے دوبارہ 
ني یذ ری ا ا بای وا سر 
2.7 اگر لال رنگ رر جاور می چا 
پیچھے پھر کر اپنے پیچھے مقر رکردہ نشان کی طرف 

ور ریو ھتوی روس یس 2 
ان لے پیچھے دوڑے اور جو لڑ کے نشاں پر پہذنچنے 


اہ 


12 
سے پہلے یکڑے جائیں و٥‏ الک مقما+ پر بیٹھہ جائیں 
سد يی طرح د و بارہ کھیلیں جس 9 سٍَەم70۳ 
صرف : لڑے رہ جائیں وہی جماعت ہار گی ۱ 
٭لتد ۷۷ث 8101021 ,دہ ,دہ ة8 


پام پامے پل اروے ة8 





کھیل کے لگے 2 ایسے خط مستقیم کھینچیں جنکا 
د رمیانی فاصلہ 0ے 00] قبتۓف وتوہ ھی کھبل والوں سے 

ط 2 
پرکھڑے ہو جائیں . 

٤‏ 7 ط 

مو < ”يگ٦‏ کہتے ہی بی میں کھڑا ہو! لڑکا 

7 ط 1۰ 2 1 

اس طرح پکار تے ہی لیں پرکھڑ ے ہو ئے تمام لڑ کے اپنے 
ہیں ڑا پر لا جس الہ کی و پر ث وقت 
رپ ہی ری دولنے وا لے جتٹے لڑکوں 
کووہ پیٹھہ پر 3 وقت تھپکتا ے وہ سب کے سب ا سکي 
مدد کے لئے درمیانں میں کھڑے ہوجا ئیں جو لڑ کے 
بے کردوڑ گئے ہوں وہ دوسری لین پر پہنچنے کے بعد 


15 


زذر 


2 مہم سے ھ 
دوبارہ درمیان !ٴ8 ل کا اُس قسھ سے پکار کے ہے ّ۵ 


دوڑکر مقابل کے ليیں پر آ جائۓے ۔ دوڑز کے وقت 
فٰ درمیان کا لے کا نیز اس کی ۔ح کر و 1 و یھ کے نے 
دوڑے والوں کی پیٹھ پر 3 وق تیاپی دیں 
جن لڑ کوں کو تھا ي لگی سور د رمیان میں ہی کھڑ سے 


ہو جائیں ُس طرح کل لو کے چو کے جاۓ کے بعد یع 
دوسر! کھبل شروع کریں اُس دوسرے کھیل میں وہ 
فا کھڑ ا ہونا جاتے - جس کو سے سے پہلے تھا پی 
لگ چکي ہو پھر پکار کرکھیل شروع ۱ 


ژائ . ؛ سے بای 


١ 
5 


۔جھد۶) ت-90و8 9 


ےم 
جن 


مے 


9 


ام0۲( 
(ام7) 


پ 





(آقااور محافظ) 

کھیل ے میدن کے کسی کو زؤ میں 6٥‏ فیٹ 
قطر را9 ایک دائرہ یا 6 فیٹ ضاع را ایک مربع 
بناکر اسک وگھرکے نام سے موسوم کریں ۔ 

8987ء( -_ ڈ2 ری 5 کہہے ہے آتا اور اس 1 
مععا فظ گھر میں د١‏ خل ہوجا یں - کھیلئے واے باقي 
سب کے سب میدن میں تیار رہیں . 

صتوہ2 - نت لہ نے و آقا اور معا فظ گھر ہے 
اس طرح باہر نکلیں کہ آقا روبرو رے اور محافظ 


ایک دوسرے کا ہا تھا پکڑے ہوئے پیچھے رہیں اب 
20 0 


+13 
۱ کھهیلنے 2 مید آن میں تیار شدہ لے ُیدے آپ کر وآن 
معا فضو رں ہے پچا ىر آقا کو یو لے کي کو شش کر یں 
محافظ اینے آقا کو نہ چھو ۓ ۵ ینے کی کو شش کر نا چا ہے 
اگ ر کسی ےۓ آقا کو چھو لیا تو چھو ےۓ و!ال8! لڑکا آقا بنیگا 
ارز پہلے تو آ3ا تھا و۵ تو 8 والو ں کی جما شا جحلٹا میں 
نول وگ چھو أ!؟ ہوا شخص ارر معافظ پہلے گھر میں 


جاکر وہاں سے پہلے کے موافق باہر آنا چاہگے اگر 
چھو ا ےۓ و 75 وں یف سے کسی یرکف کو مکعا فط ژ چو 5 ٹو 


چجھو ا گیا شخص ہج ذظ نے لکے گھر میں داٴخل 
ہوکر میدآن میں ہے بے کے موافیق با ہر نکلے سوہ معافظ 
اگ رکھیلفے وا لہ کو ا ا ہر ےئ 
3. ات پھر سکتا ہے ۔ متا فظ کت میٛں اک 
کھیلتے رہیں ٠‏ 


۔جعصدع] ۶۶ہ 0٢٠٢‏ ٢ہ‏ 10 
: ط 
تقلید) پمروي رہبر) 
و ہے سوا ایک ایسا ت رربرو 
٤ ٠‏ 22 7 پي ‏ چھے ۶ میْٛںں کھڑی ہیں ) 


1535 


سے <- 
”دژوم8 >> ٢‏ بيں “ کہپتے 


٤ 


بر دوڑے تو یہ بھيی 


ہے 


رہبر کے عمل جیسا ہویعنےاگر رم 
دوڑیں گر و۵ لگ 3ا 0 ڈو ٹم تھے بن ان کی ققلید 
کریں - اگر وہ دیوار یٴ درخت پرچڑ ے ٹو یہ بھی اسي 
کے موافق عمل کریں - غرض زہیرجوکام کو ڈا سے و ہي 
کا ایت کنا ذ 

پر آسچے پجر ر بھی ئرت صرڑرڑزے٭ٴ 


.6ذ1 یں ك٣‏ 11 


٤٤‏ طا بے 





(باڑڈی پھاند ۓغ کا کھیل) 
اس کھیل سے لڑکوں میں 0072 خوشتی بید! ہے رو ٹي 
س ے اس کیل کے لکے 3ا میدانں ہونا چا نے جہاں 
کا نے ریرج ون ا ڑی یا جھاڑیاں ہوں ‏ جماعت 
سے ایک لڑکے کو؟لگ کچھ دوری پرکھڑا کریں . 


کاعا 


متوەظ -- ہ بگن * کہتے ہی الگ کھڑا ہوا لڑکا 
خجفاعث کے ل آکوں کو نے کے ل ہو رو 
لڑ کے اسکوذ مل کر باڑی پھاند کرباڑی کے پار جا کھڑا 
بوجائیں میں چھوۓ را77 2اباتی اتد کر چووز 
ک ی کوشش کرے کو جماعت بھی باڑی پھاند کر ١ایپنے‏ 
فالے مقام ثٍ اجائین ععت [(ا اعت تس سے کسی کو 
چھو ا ٹو چھوے ورالا لڑکا جماعت میں داخل ہو جا ٹے 
اور چھوا گیا لڑکا جماعت کو چھو ے کے لگے کوشش کرے 
اس ےب مس ہی 


16 
. حغت ط8 ۶عدںی) ×ٰھا 12 


ات ستی. ۶2.27 


( باری باری پھاند نے کا کھیل ) 

جما یتو ٌَ حصروں میں تقسیم کریں - بھا ند 

و2 لڑکوں کھ وت رشدہ ََ دستقیم دٍ" - نے دا 

کریں کہ ان کے پا و وں کے انگو تھے ىسََ مت وم 

. ۳ پر ا 7 و اس در اپنے انگو ٹھے 

ت ھا ند دے 5 7 پر ان کي یی نشان 

اس طرح ا س ی جماعت ۔ کے اڑی 7 ۳ 
جیتیگی 

13 ۲۱٣۸۵۲ ۰ 


- 
پو گے کو ریس 15 


اس کھیل کے لقّےجماعت کو 2 یا زیادہ وہ حصوں‌میں 


217 


لو (الو 2 عوض دوسروتی وی گول نے بھيی 


متر رکر سے ہیں جو؟ایک سی ہاتھہ میں اُسکیں( جیسے 
لکڑی؟ پیک ولیاں یا پنٹھر) ضٍ رورہیں . 


ا 1جس 


جماعنقوں کو فا کیل کے صورتث میں ایک دوسرے 
ہے کچھ فاصاہ پرکھڑی کریں ہر فائیل کے روبر اسي 

سیدھ میں ایک خط مستقیم ( جن کی ان سے 
مقررکرے پر موقوف ے ) کھینچا جائے اور ہر خط کے 
دوسروں سے 2 اڑی فاصلہ پر طبق رکھے جائیں 
خط کا ره سرا جو فاکھل کی طرف ہر اس کے 2 ظط 
فاصل پر خالی طبق رکھیں اور دوسرے سرے سے 2 
١ی‏ فاصاہ پر آلو یا لیمو رکھا ہوا طبق رکھیں اب ہر 
فائیل کو اس طرح کھڑا ک ریں / نے ققیل کے رت 01 
لئ خاليی طبق کے نزد یک کھلڑا و 

وم0 سے 9 بی ن *“ کہتے ہی ہر فائیل کا (روبرو را لا 
لڑکا فوراً آلو سے بھرے ہوۓ طبق کی طرف دوڑے 
اور لیں سے ایک الو لیکر خاليی لق کی طز فا لسن 
دوڑکر١اس‏ خالی ط2 ی میں وکھدے پھر رایس دوڑ کو 
آ لو لیکر د و5 تا عارئسن ت۲ کالی ط می 'ھدورے 
بھر راوس جا کر اور ا ار ایا اھر 0ا اک اون 
خالي طبق میں رکھدیوے اس طرح جتنے آلوہیں وہ 
سب ایک کر کے خالی طبق میں وکھد یوے آ لو ہو جاۓ 
ے بعد ایک الگ مقام پرکھڑا ہو جاۓ - پہلا لڑکا آخر 
آ و رکھتے ہی دو سرأ ل ڑکا ہم ١ایک‏ آلو لیکر 


حا 7 طبق کی شرف 2 دو و خال ي طبق ۶ کت 
اووطت وین وت رط ں٦‏ . ے ا کو ْ 
دوڑتا ہوا دوسر ے طیق میں ہاان 2 بدهکی پہلے 

1 9 0 70 کھڑا ہو جا کے ای ظط رح وسر آد می 


پہلے آذاقی کے موائفق اور چو تھا آد می د وسر ےد می کے 
29 موائق 4 ادرک ک کے قول کُر 2 کت لعٹ ےک اس تچ 7 

سے کے أ نی جماعتوں میں شامل ے ورجا ئے ا سے ي طرح ہو 
غ ثیل کَ تمام ٦‏ کے بھی لی کو ُں آس طر ٠‏ کے عمل 
ورےۓے میں جو جما گہلنا ا بنا کا ۴ جاد کر کیج ے۔ ژ ي 


مہ" 


جیکٹی ے - یہ , بات ضرور یاد رکھئی ے ا او کے لا نے 
أو لع سے لکے جا 9ج مں خط مستقیم پر بی ں و ّ. "ً 


ە٭ 7 اُس ؟ تج یہ واحر رأ بپس اش کر دوسرے ٌ 
خط مسکْثیم ای 2ئ ف وا یش _ طبق میں ۲ وجادی بے 
رکھذے کے و ۵ہللا اگر نیچ ے گو چا تے د3 قو أُ سد -ي 020 ہے 
طبق میں اسی روثت ٌ کھانا جا سے ۰ 


.۰ں ج5رتجھ م107۰ +14 


طٌ طِ : 





(آذکھہ مچھولی) 
چونکہ ی کھیل عام طورپرمشہورے اس لگے اس 
کی زیادہ تشریح کر کيی ضروودٹا نہیں - یہ کھیل 
حماوت کے کل گے مل کرکھیل سکتے ہیں . 


کت ے < بے 
یں رن مید! ںژ مہۂٛں ایک مثررہ مغم پر کون 
کگ ٠‏ +۰ ط صے . ِ 1 
آدنت () ا یھ سز مے ‏ جچھہے والے پیییٹثر آ دی ٔ ون ۱ ا نکھیں 
کی کی أ ند < ا 
ا وں ۴ دنک ے سے مھ ہنٹھ 2ے نا لی شم ک ٹنالنکی لم لیک 


ىی اور بلند آواز سے ! ایک عم سے نا1 تک تھا ار کر یُ 


سللہ 
سی ر کہ با کی سور تمام ا ے ١‏ ز کیک ارک دا حما مت 


) 


ا 
عے ا لی تران 2 
کی جماعت کہیں چھپ جاگے 100 تک شمار کرنی 


ک, ہہ ہٰ : ۶ |۔ 
بعد آذنکھیں کچول دیں اور چھپے ہو ئے لڑئوں ئيی 


(کسے ) ؟ اس آواز کے سنتے ہی چھپے ہوٹے قمام لڑ کے 
یہ کہتے ہو ۓ گول کی طرف دوڑیں کم 2,.1, ت م:چجھکو 
( مجھے ) چھپہے ہو کے و گول پر پہذکچئنے کے پہلے 
ہی چھو نے وال لھا کوشش کر کے کسی ایف کو چھهھو 


سس ۰ ط ۰ پی سے7 
اگر چھو نے وا لے کو کوئی نہ ملے تو دوبارہ یہی لڑکا 


آ ذکھہ مو چھلینا وگ ٠‏ 


۰ج70]ٴ' <1 





(باگھہ اور بکري ) 


اں میں ایک کو شیر آور بای سب کے سب کو بکرے 
مور ریہ 
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کھپل کے مید آن کے کسی ایک کو ےغ میں بکریان 
بیٹھنے لے ' کے یور 621 ۔ گول ) مقررکریں 
مقررہ جگہہ پر تمام بکریاں آنکھبند کئے کے بیٹھہ جائیں 
ا میں سے ایک (بکر١)‏ دیری اور بلند اواز سے 
ایک سے 100 ڈک یا آستاد سے مقررکردە اعداد تک 
شمار کرتا رے اس وقت شیر کو چا ہے کہ کسی ایک مقام 
میں چھھا ہوا بیٹھا رے اعد اد شمار کر ے وا لے کے اعد اد 
خنم ہو ٹے ہي تمام بکرے آنکھہ کھول کر شیرکی تلاش 
میں باہر اد ہر اد ہر نکلیں جو بکرا اول ہي اول شیر کو 
د یکھ لیتا ے فوراً شیر شیر کہتا ہوا گول پردوڑ جائے 
اُس کي آوازکو سن کرد وسرے تمام بکرے بھي گول کي 
طرف دوڑیں جب بکرے شیر شی رکہٹے ہوگے گول کي 
طرف دوڑ یڑ یں ثو شیر بھی ان کے پیچھے ہی دوڑکر 
بکریون کو پکڑے - جوبکرے شیر کو مل جاتے ہیں وہ 
سب کے سب شیرکی مدد کے لئے خود شیر بذکر اس کا 
وافرد یقن جو کریے وی کر کول مون 0ح سی وی 
وہ دوسرے بار اسی طرح کھیلیں اس وقت یہ تمام شیر 
انی اد پریا مختلف متا موں پرچھپ کر و ہیں 
بکریان شیر کي قلاش کرنی شروع کریں کوثی بکريی 
جیب شی رکو دیکھٹی سے ڈھ رم ھت تر ہوگثي گول پر 
دوڑے (یا شیروں سے جو بڑا ہو وہ بکریوں کي تلاش 
کو گا ہوا جب بکری کو یا لیا ے تو اینے ساتھم کے شیبروں 
کو بکرے بکرے د و وکی بلند آواز سے چکارے اور بکریوں 


11 


کر ہم رر تے جیے گول کي طرف دوڑے یم سنٹے ہی 
اک 


نذا ایکے ء واے تمام شیر نف تغبر بکریوں کو پکڑاۓ ۓ 
( 


جكيی بات شیر بکرے بکرو ےے ڈور و کی ي آواز کرو کے 
دو گے سے ڈما ۶ بکرو ئا ان شیو شک ر کہتی تو ت6 ک گی ل کی 
وسر اس وقت تک ۔ تا و سیگا کم 


تت5 جتذنمععرت3ا 16 


۲ مم 
کین , إ با۵ کے کا کیل 16 
4" بے ٠‏ 





ا ول کے گے سو لات کی کرو رھ اب و 
مک بال سے چھو کا ہوجماعت کو 2 حصوں میں تقسیم 


جچجھزو 


سس 


کریں کھیل یٍ میدان میں 2 خط مستقیم ١س‏ طرح 
نھینچیں کہ جنکا درمیانی فاصلہ 50 سے 75 فینٹ تک ہو 
ں خطوط لمباں میں ایک ہوں اور اچھي لگ 
را کے رہیں ری خطوط 2 ول کہلا تے ہیں آن خطوط 
۳ پر 2 سرون پر 6 فی طول واے کھمہے کھڑے 
کرے چاہٌّٹیں کھیل کے وقت اس طرح کھیلنا چا ہگے کم 
ل کچمبوں سے باہر نز جائے ان خطوط پر 8 فیٹ 
قاصہلہ سے سد انت اك ی اد می گول کپیر رہ سکتے ہیں کھیل 
شروع ہو گے ,ع0 واے اورگول کیپر ایک د وسرے 
کی مقابل میں مذ کو رہ خطوط پرکھڑے ہو جا؛ یں باقی 


0. 21 


12 
رواری )6و ون جماعثوں کے درمیان_ کھڑے ہوکر 
گند کو سید ہی اویر بھینکے گیند نیچے آے کے وقت 
کھیلنے 3 لوک گینٹ کو ایک دوسرے کے مقابل 
ے گول میں پہنچا ے کے لئے اپنی اپنی ایک ایک 
تھیلی کشادہ کر کے ایک ہی تھیلي سے گول کي طرف 
پھینکے انگلیانں بند ( مٹھی بند لیکر ) کر کے گیند کو نہ 
چھوا چا گے اس طرح پھینکے جاۓے والا گیند ایک 
آد می کی بلندی ( ٥‏ فیٹ ) سے اوپر نے پھینکذا چا ہئے 
کھیل کے وقت ایک دوسرے کو ز, دھكکیلے پاؤں سے 
گیند کو نے مارأ چا پگے - سرحد سے باہر بھی نم پھینکا چاہئے 
ایک ہاتھم سے گیند لیکر مقابل کي گول کی طرف جاسکتے 
ہیں اور مقابل واللے لوگ اس گیند کو ایک ہي ہاتھم سے 
چھیں لے سکتے ہیں گول کیپر (گول میں کھڑے ہوئے 
لوگ ) بھی بیچ میں آکر کھیل سکتے ہیں - اس وقت 
دوسروں کے مانند ایک ہی ہاتھ سے گیند پھینکنا ہوگا 
جس وقت گول پر ہوں اس وقت ۵ونوں ہاگھم سے 
بھی پھینک سکتے ہیں -گول کیپر اپني گول کے ہرطرف 
کھیل سکتا ےا گر مذ کو ر الصدر شرایط کےخلاضکار ر وائي 
ہو قو منصف کو چا گے کم جس جگہ غلطي کي گگي ہو 
اس جگہہ غلطی کردہ آدمی کے مقابل واے لوگوں سے 
کسی ایک کوگیند دے کر ایک وقت پھینکنے کے لُےحکم 
دےاسی طر ح کھیل اس وقتاتک ہوتارےجبتک کہ 
کو کی ایک فریق دوسرے فریق کے گول سے گیند با ہر 


پھیپنک د ے . 


103 


ح]ٌ 07ط جےٍ ۶ تت1 17 


ط 7 
تھیف !ینٹڈ پو لیس میانں 17 


(چوراور پولیس کا سپا ہے ) 

کھیل والوں سےکسی 2 کو چور اور پولیس کےسپاہي 

لے اش کے امرھن دیاقی تر کوں 
و 6 ہوں ٹو 4 لیں 25 ہوں کو 5 لیں اور اگر 36 
ہوں تو6 لیں بنائیں (لیں اس طرح ہوکہ ایک د وسرے 
کا بازر ملا ہوا ر): 

جب لائنیں پر رش تو پیچھے کی لیں والے 
سے ٤‏ سب روبرو ؟ ی لیوں کے برا؛ بر کور کرلیں 
جب 8 کو ہو جائے تر ورس کر یتر پر اس‌طرح 
کھڈے کریں کم ہر لین کے د رمیان اور ہرلین کے ہر لڑ کے 

ار جہ 3ل جو5ڑ ے- ٤٦‏ پیوس و ظا 
25 ار وا چا این 2 خاليی 
رہیگی اس کا نام گلمي یا کو چم رہیگا). 

وم سے 7 کی لئے یح لیں کی ایک طرف 
چوواوردوسري طرف پولیس کا سا ہي کھڑا ہوجائ : 

دنو > < بگن " کہتے ہی پولیس کا سپاہي چورکو 
پکڑۓ کے لئے گلیوں میں دوڑے ساتھ ہی چوراپنے 
آپ کو پولیس ہے بچاۓ کے لگے ان ہي گلیوں میں 
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دوڑتا پھرے - چور اور پولیس کا سپاہی دوڑے ے 
رفقت أس بات کا لعاظ رکھنا ضرور ۰ 
لوگو ں کو ئم ۵د سکیلیں برع کت کرے 


َ رزں 
ایک کلی ہے دودری کلي کو جانا ے یراد یں 
تو کے ٌ 


اگرو کک تی معلوم ہو کی چو کو پولیس کا 
ھا ہي قریب میں پکڑلیکا نا یر معلو ھ08002 


کا کا شُن ید ہے 7 ا اشار سے کے“ سلکے کے ہی تھا م ہیں 
چجہہلتا رد والوں کے سا تھور ۱ لے و چپ کے 
مانند پک لیں سے اس طر کے کو . میں انگليه وں ک 
رخ بدل جاتثاے اور چور و پولیس کے سپاہی : 
حیا لا دتٹ مندکشو ۔ ات ہیں <و ۔- جہىی چوذ پو لیس 3 
مل جا ؟ ہے ٹو چو ہو بیس اور یولیس کی ہوگا- یا 
اں ۵د رخ ٠‏ سی ریس اود ڈو سر ے کسی 
ہ١٤‏ ےر <ہ ‏ 7ت00] 18 


وا ت۶ا 





یہ کھبل 10 73 15 آد می تک مل ک رکھیل سکتے ہیں 


"77 


16 


13 
ہھ لہ 


۰ 1 صمیمے ۰ 
۲ ہذا چا ہگے کھیل کے میدان کےکس ی کو ےۓمیں 


جا جح ٠‏ - .4 ط‌ 
ادرک ایک 5 ایک تا ےچب٣٢١‏ کیک ای 00۳ئ2 ٹپ ہتا 
وم اج ہی ٭+' ۰.٠‏ لی یر صر لں۔ جا نل 


بس 
ےك کے 
کا .َ 


۰ ا‎ ۰ ۰ ٠ 
ے اف بر ایک : خط کھینچجیں کو یلئے را8 یو لََ گا اس خط‎ 


پرکھڑ ا رەکر این کی طرف ایئنے ہاکھہ کا پٹھر پھیٹکے 
اس پھیئٰکنے حر ےت 2 کے کا پثھر این سے دور پر 
ہروںل 0 "ینے یثھو کو اینہگ پر سید اکھڑاکر کے خود 


کچھہ دور ہی پرکھڑا ہو جائے ( اینٹ 20 ہوا پتھر 


: کی ج و ط ہم ۰ ٠‏ 
ہی بطخ کہلا تا ے ) باقی تمام لڑ کے اپنے اپنے پتھر 
7 : سس جا ج 
اکالق کا ہے سے ےر ا کے تر 

کو کے سے زی ذ یکے کے لے بطخ یں طْر شف پھینکیں 
سیر و ۰ ھ2 ۔ 1 
اگ کو ئی شخص : بطخ کو گو؟ ۵ ےارطویرا الک 
ے ےک سے ط 
كه ٢‏ ہوا لے ئا فو بطٰخ کھ این گت بر سک یں کے فک 
۹ 
2 2 سے ۰ ۰٭* 


چهو لے پو چھو! گیا 7 اینے پٹھر کو ٌّ بذا کو 
دوسروں کو چھورےۓ کے ئے نان رر م وو کے وا 
اس کي جا ئے لکیر پرکھڑا ہو جائے . 

بطخ وال لڑکا اس وقت پرگراے وا ےی کو چھو لے 
جبکہ وہ اپنے پتھر کو ہا تھہ میں ے لے - پتھر ہا تھہ میں 
لینے سے پہلے چھو نہیں سکتا. 


166 

اگر ایسا اتفاقی ہو جا ئےکہ چھوے والا لڑکا جلدی 

سے بطخ کو کھڑی کرد ے کر بطخ ک وگرا ئے ویج 
کے پٹھر کے پاس اس نیت سے کھڑا ہو جائے کہ وہ پتھر 
ا ٹھا تے ہی اس کو چھو لے اوري لڑکا الس خوفب سے 
پتھر نہیں اگھا رہا ہو کہ مبادا چھوا جائے تو اییے 
ورقتٹ میں کھیل کے لڑ کے ا پنے ا پنے پتھروں سے بطخ کو 
گرائیں اس وقت چھوے والا لڑکا بطخ کو کھڑبي کرے 
کے لے جما ٹگیگا - اب یہ پتھر وال لڑکا فورا اپنے پتھر 
ئولیا وا مقرر خط پریہنب جائے - اسی طرح اس وقت 
تک کھیلیں جب تک کہ استاد کھیل موقوف کرے کا 


حکم نہ دے ٠‏ 


مسْمنَتا 


